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Notiuni generale 


Tehnologiile digitale au devenit noile instrumente pentru crearea, prezentarea 
şi distribuirea de informafii. Acestea ne penetreazaü permanent realitatea şi creeaza 
o lume in care sunetul, fotografia, imaginea video, textul scris coexista pe aceeaşi 
pagina. 


Aşa cum il spune şi titlul, 1/etofore psihoterapeutice este o carte electronica 
(e-book) care incearca sö explice anumite mecanisme implicate in cauzalitatea sau in 
mentinerea tulburöürilor de anxietate. Poate fi accesatd uşor şi rapid pe un computer 
personal, pe tablete, telefoane mobile sau e-readere, in confortul fotoliului de 
acasa sau la birou, pe strada, in maşina. Am ales acest format, deoarece ne permite 
diseminarea de informatii cu valoare psihoeducationala, prin intermediul resurselor 
multimedia (texte, filme, fotografii, audio), intr-un format atractiv, interactiv şi uşor 
accesibil. 


Metafore psihoterapeutice este un e-book destinat specialiştilor in servicii 
de sönütate mentalö, dar nu numai. Limbalul folosit şi informatiile oferite sunt 
accesibile şi uşor de fnteles, astfel incat orice persoana care citeşte acest e-book 
poate sü inteleaga mesalul ei. 


E-bookul /Metafore psihoterapeutice are o structura care permite accesul la 
o baza bogata de resurse online şi offline, prezentate interactiv, pentru a crea o 
experientü de invatare interesanta şi personalizatd. 


E-bookul cuprinde metafore construite in iurul mai multor teme: tulburöürile 
de anxietate, comportamente de evitare, relatia gand-emotie-comportament, 
decizia, pregatirea pentru schimbare, dezvoltare personala. 


Fiecare metafora include un document de bazğ, fn care se descrie metafora, 
dinspre care se pot accesa mai multe tipuri de conğinuturi (audio, audio-video, 
fotografii, texte) care expliciteaza sau sustin aprofundarea acesteia. Aceste resurse 
de nivel doi vin cu noi informatii despre ceea ce descrie metafora in sine, scopul 
fiind acela de a completa ceea ce descrie metafora. De exemplu, citind metafora 
,Anxietatea — o fuga permanent6ö”, pot fi accesate şi resurse de nivel dol, care explica 
rolul expunerii sau al comportamentelor de evitare in tulburürile de anxietate. 


Modul in care sunt accesate aceste resurse depinde de fiecare cititor in parte, ele 


pot fi accesate in momentul fn care se alunge la ele, apoi se revine la documentul 
principal sau pot fi accesate la final, dupa ce metafora a fost cititü in totalitate. 
Cititorul le poate accesa de cate ori doreşte, cand doreşte, iar unele dintre acestea 
pot fi şi descörcate. 


E-bookul se adreseaza atat psihologilor şi psihoterapeutilor, fiind un 
instrument util in procesul terapeutic, cat şi publicului larg. Noi va oferim şi un set de 
recomandari generale pentru utilizarea metaforelor prezentateşi despre contextele 
cele mai potrivite pentru utilizarea lor, dar dincolo de aceste recomandari, fiecare 
cititor poate gösi alte sensuri sau asocieri, pe care noi nu le-am surprins. Experienta 
de viatö a fiecöruia este unicö, prin urmare, pentru fiecare dintre noi, metaforele 
pot dobandi noi sensuri. Fiecare dintre noi poate sü profecteze şi sü işi güseascü un 
sens personal, in functie de experientd şi de problemele cu care se confruntü la un 
moment dat. 


İn cazul in care metaforele sunt utilizate de cötre psihoterapeut, acesta va 
integra şi personaliza metafora in functie de simptomatologia şi de istoria personala 
aclientului süu. Sumarizörile, texte aditionale, activitatile, continuturile audio-video 
şi graficele sunt astfel construite, incat sö poata fi utilizate in probleme cat mai 
diferite (de exemplu a intelege nevoia de schimbare şi ce presupune aceasta este 
necesarö ataüt in cazul tulburarilor de anxietate, cat şi in cazul unor probleme de 
cuplu, pierderea unei persoane dragi etc). 


Structura e-bookului este una hipertextuala. Hipertextul este o forma de 
organizare a informatiei specifice mediului digital, prin care userul poate avea acces 
rapid şi simultan la continuturi text şi audio-video, online şi offline, in functie de 
ceea ce doreşte sü afle. Accesand e-bookul //etofore psihoteropeutice, o persoana 
poate sö citeasca o poveste in )urul unei metafore, dar, in acelaşi timp, poate 
sü acceseze un film care ii explica neurofiziologia anxietatii sau poate accesa un 
document despre cum functioneaza mintea umana etc. 


Navigarea rapida prin paginile e-bookului şi accesarea continuturilor sunt 
realizate cu aiutorul link-urilor. Link-urile pot fi cuvinte sau propozitii, semnalate 
vizual prin culoarea albastra sau prin iconite simbolice. 


Pe mösura ce avansati in exploatarea e-bookului, veti observa ca, pe langü 
formatul textului clasic, puteti accesa mai multe categorii de continuturi digitale: 
continuturi audio, continuturi video, continuturi grafice, fotografii. Accesarea 
acestor continuturi se face printr-un simplu click pe iconitö sau accesand link-ul 
inserat in document. 


“zi 


Pentru a facilita navigarea dumneavoastrü prin e-bookul //etofore 
psihoteropeutice va descriem, mai 1os, toate iconitele pe care le vefi intalni şi care 
este functia lor: 

MENIU -— accesarea acestei iconite va trimite direct spre cuprinsul 
e-bookului. lconita este prezenta pe fiecare pagina a e-bookului, 
dreapta sus. Astfel, de cate ori vreti sa va intoarceti la cuprinsul 
e-bookului, puteti face acest lucru de pe orice pagina va aflati, 
accesand iconita. 
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FOTO - accesarea acestei iconite va trimite spre o fotografie. 


AUDIO - accesarea acestei iconite va trimite spre un document in format 
audio. 


VIDEO -— accesarea acestei iconite va trimite spre un document in format 
video. 


DE TINUT MINTEl - accesarea acestei iconite va trimite spre un document 
text sau o fotografie care sumarizeaza continuturile prezentate in 
metafora psihoterapeutica. Veti intalni aceasta iconita la finalul 
fiecarei metafore, funcftia ei fiind de pastila/regula care trebuie tinuta 
minte la final. 


EEEE 


ACTIVITATE — accesarea acestei iconite va trimite spre o activitate, un 
exercitiu sau o reflectie care permite aprofundarea continuturilor 
metaforei psihoterapeutice. 
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Atentiel Pentru accesarea continuturilor online, va trebui sü avefti acces la 
İnternet. 

Va recomandam sa vizionati urmöitorul tutorial unde vefi gösi sugestii cu 
privire la parcurgerea e-book-ului. 


Recomandiöri generale de utilizare a metaforelor 


İn cele ce urmeazö, vö propunem cateva recomandari pentru utilizarea 


metaforelor, insa, fiind vorba de metafore, utilizarea lor rümane flexibila. Pornind 
de la sugestiile noastre, o persoana poate ayunge la noi asocieri, noi sensuri care sa 
o alute sü inteleagö ce i se İntampla, ce trebule sü faci etc. 


Pentru o mai buna fTntelegere a procesului terapeutic şi a ceea ce presupune 
acesta, pentru stabilirea relatiei terapeutice, recomandam utilizarea 
urmötoarelor metafore: Teropio este un proces de invötore, Terapiq sau q invdta 
sü scril. 

Pentru o mai buna intelegere a fricii, a tulburörilor de anxietate, diferenta dintre 
anxietate şi frici, recomandamurmaitoarele metafore: Anxietoteo, o energie care 
se consumğ, Anxietateq - o fugü permaonentüğ, Povestea elefaontului. 


Pentru a intelege mai bine importanta schimbarii, a actiunii, a felului in care ludm 
decizii, cum ne afecteaza acestea viata, solufiile pe care le gasim la problemele 
cu care ne confruntam, va recomandüm urmitoarele metafore: Acfiunea face 
diferenta, Despre decizie, Despre echilibru, lectii de viotü, Despre prezent, 
Cüutareq fericirii, un muşchi care trebuie antrenat. 


Pentru a intelege mai bine comportamentul de evitare şi cum acesta ne mentine 
anxietatea, care sunt efectele evitarii, care este legatura dintre comportamentul 
de evitare şi problemele noastre emotionale, va recomandam urmaitoarele 
metafore: Evitareo, o luq calea uşodarğ, Evitareq, inchisoare a mintii, Evitarea, 
loc de refugiu, Fuga de tine insufi. 


Pentru a İntelege mai bine cum amintirea unui eveniment traumatic din trecut 
ne poate persecuta prezentul, vi recomandam urmötoarele metafore: Amintirile 
din cutie, Memoriq traumei, O oglindü spartd. 


Pentru a fntelege mai bine cum mintea noastra deformeaza realitatea, cum 
anxietatea pe care o trdim deformeaza felul in care percepem realitatea din iurul 
nostru, care este legatura dintre felul in care gandim, ceea ce facem şi ceea ce 
simtim, va recomandüm urmitoarele metafore: Metafora alarmei in tulburürile 
de anxietate, Metaforo lupei, Metaforo copaocului. 


Metofore psihoteropeutice este o solutie complementarü İn tratamentul 


tulburörilor de anxietate. Scopul acestei cörti este de a aluta interventia şi tot 
ceea ce presupune acest proces. Este ca o pastila terapeutica, care poate ayuta la 
depöşirea unor obstacole fn terapia/tratamentul tulburürilor de anxietate sau in 
alte probleme emotionale. 


Aütoriil 
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Introducere 


İn limba greac3, substantivul metafor3 (metopherin) inseamnğ a duce peste, 
a transfera dintr-o parte in alta. Conform dictionarelor de specialitate, metafora 
este un procedeu artistic prin care un termen obişnuit (propriu) este inlocuit cu 
altul neobişnuit (figurat), pe baza unei corespondente reale sau imaginare. Scopul 
acestei inlocuiri este de a obtine o intelegere superioara, o revelatie, un nou sens. 


Prin urmare, folosind metafore, noi experientiem 
o situatie sau intelegem un concept nefamiliar, prin 
termenii altei situatii sau ai unui concept familiar. 


İntr-o acceptiune mai largö, termenul de metafor3 poate fi folosit pentru a 
desemna orice text care include comparaftii, analogii, asemönöri pentru a facilita 
intelegerea unui concept sau auneli situatii. Aşadar, o metafori nu poate fi limitatö la 
o simpla figura de stil. Fa poate desemna orice sintagma, expresie verbala, activitate, 
comportament sau gest cu o anumitü valoare pentru o anumita persoana. 


Metaforele nu suntspecifice doar literaturii sau filozofiei. Oamenil işi definesc 
zilnic realitatea in termeni metaforici şi folosesc zilnic in limbalul cotidian exprimaüri 
metaforice, pentru a comunica mai eficient ceea ce simt, ceea ce göndesc. İn 
literatura de specialitate, se considera ca metaforele sunt utilizate in organizarea 
experientei personale (Lyddon şi colab., 2001) şi ca oamenii nu doar scriu şi vorbesc 
metaforic, ci şi gündesc metaforic (Grant şi Osvvick, 1996, apud Inkson 2002). 


Cei mai mulfi dintre noi exprimam ceea se simtim apeland la expresii metaforice 
precum: timpul inseamna bani, inima mea este o inchisoare, viata este un cümp de 
lupta in care caştigi sau pierzi, tücerea este de aur, politica este un dans, ochi de 
vultur. Le folosim atat de frecvent, incat nici nu ne mai düm seama cüt de metaforic 
vorbim şi cüt de mult apelam la metafore pentru a ne face inteleşi. 


Metaforele sunt expresia unui mod de a gandi, de a 
concepe şi a intelege realitatea. 


Acesta este punctul de vedere al semanticii cognitive, ai cürei reprezentanti, 
Lakoff şi 1ohnson, sustin ca intelegem realitatea prin intermediul metaforelor, un 
lucru prin alt lucru, pentru cü intregul nostru sistem conceptual este structurat 
metaforic. Metaforele din limbalul cotidian sunt expresia unui mod de a göndi, de a 
percepe şi de a reprezenta lumea, pe nol, pe cellalti şi relatiile cu ceilalfi. 
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Metaforele sunt o resursa bogata de informatii despre 
universul nostru interior şi despre experientele 
noastre de viat3. 


Apelam la astfel de formuliari, in primul rand, pentru cü surprind, intr-un mod 
esential şi puternic incürcat emotional o experienta de viati şi, in al doilea rand, 
pentru cü au capacitatea de a transmite un mesal) dincolo de sensul literal, propriu, 
al unui enunt. Metafora devine, astfel, un proces activ de transmitere a informaftiei, 
cu potential de comunicare superior discursului logic, purtator doar de sens. 


Sü ludm drept exemplu urmitoarea exprimare metaforica: 


Mü simt ca intr-o inchisoare. Oricüt mi-aş dori sü rezolv situotia in care mü 
aflu şi sü mü eliberez, nu fac altceva decüt sü md izbesc cu capul de toti perefii. 


Enuntul nu doar comunica ideea cü persoana se confruntü cu o situatie sau 
cu nişte probleme pe care nu le poate rezolva, dar comunica şi latura emotionala, 
dureroasö a experientei respective: sentimente de disperare şi izolare. 


Mai mult, descrierea unei realitati interioare sau exterioare, utilizand termeni 
neobişnuiti (care inlocuiesc termenii obişnuiti, in baza unei corespondente reale 
sau imaginare), dobandeşte o putere şi o intensitate plastica/vizuala deosebita. 


Apelam la metafore pentru a scoate in evidenta 
anumite mesaie, sensuri, dar mai ales stari 
emotionale. 


Cönd cinevaspune:Müsimtcaiintr-o inchisoare, acelaşi lucru poate fi exprimat 
şi İntr-un discurs logic, medical: Ritmul cardiac este accelerat, cantitateo de CO2 
este pre micd şi nu mai existd un echilibru intre O2 şi CO2 in sönge, respiratio mi-e 
acceleraotd, nivelul de serotoninğ este prea mare. Md simt rüu. Nu este greşit, dar 
impactul pe care il are un astfel de mesal), rational, logic, medical, nu este la fel de 
puternic ca şi acelaşi lucru spus folosind o metafora. 

Metaforele amorseaza experiente incarcate emotional, acceseaza in crelerul 
nostru altfel de trairi, imagini, stari emotionale, ceea ce face ca impactul (mai ales 
emotional) al unei metafore sa fie mai puternic, in consecintü mai uşor de retinut. 

lubirea pe care o simte cineva poate fi descrisü prin fluturi in stomac, sunt cu 
capul in printre nori, plutesc de fericire sau poate fi descrisa in termeni de modificari 
fiziologice şi chimice in organism. Ambele mesafe/descrieri sunt corecte, dar 
impactul pe care il au este diferit. Utilizarea metaforelor este optionala şi, de cele 
mai multe ori, apelam la ele atunci cand avem de-a face cu störi emotionale (pozitive 
sau negative). Ne folosim de metafore pentru a exprima latura emotionala a ceea 
ce traim sau pentru a accesa/declanşa störi emotionale celor cürora ne adresam. 


Metafore psihoterapeutice 
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Limbalul figurativ, in general, coloreaza şi insufleteşte orice conversatie. 
Metaforele angaieazü procesele imaginative şi gandirea figurativa, depaşind 
structurile logice, lineare ale proceselor cognitive. Utilizate in procesul terapeutic, 
metaforele invita clientul sü iasi din cadrul lui fix de gandire in care s-a intepenit, din 
cadrul lui de referint, pentru a privi altfel situatia/problema cu care se confrunta. 
İl aiuta şi il stimuleazö, in acelaşi timp, pe client sö aibö o altö perspectiva asupra 
problemei sale, sü facü noi legöturi, asocieri care sa-İ ayute sa gaseasca mai uşor o 
solutie. 


Dintotdeauna metafora a fost utilizata pentru a-i ayuta pe oameni sö aibi o 
perspectiva diferita asupra lumii şi asupra sensului acestelia. Cu aiutorul metaforelor, 
oamenii işi pot construi noi realitöti, noi sensuri despre felul in care merg lucrurile, 
diferite de ceea ce işi imagineazö sau le e fric3. İn context terapeutic, metafora 
permite ieşirea din tipare, deraparea de le ceea ce o persoana göndeşte in mod 
obişnuit, incuraiand astfel flexibilitatea cognitiva. Cu ayutorul metaforei, se creeaza 
noi perspective, mai adaptative decat cele existente, care sa permitü o noud 
abordare, noi İncercöri sau decizii, noi comportamente care inainte nici nu intrau in 
calcul. 


Metaforele sunt un mod de comunicare expresiv, 

plastic, creativ, provocator pentru gandire, care 

favorizeaza cautarea şi descoperirea de noi sensuri, 
precu m şi proiectia propriilor experiente. 


Metaforele in context terapeutic 


Structura, functii, tipologie 


Metaforele utilizate in terapie reprezintü un alt mod de a face terapie. 
Utilizarea metaforelor in terapie porneşte de la asumptia cü individul, societatea, 
familia, oamenii, in general, işi structureazaü realitatea metaforic. Se presupune ca, 
la nivel individual, structura metaforica a realitötii se compune din şase substructuri 
reprezentate de sine, ceilalti, viata şi relatia dintre acestea (sinele in relatie cu 
sinele, sinele in relatie cu ceilalti şi sinele in relatie cu viata). Cand vine vorba de 
familie, structura metaforica a realitötii este reprezentata de structura familiei, 
interactiunea şi comunicarea in familie. La nivelul societatii, structura metaforica a 
realitatii se reflect in limbai şi mituri. 


Metafora este un instrument terapeutic de baza in terapia cognitiva. Este 
necesara pentru a face posibila evadarea persoanei din lanturile impuse de un stil 
de göndire neproductiv şi pentru a face posibile noi incercüri, noi comportamente. 


Metafora este ca un pod care face legatura intre douü 
lucruri pentru a spori intelegerea lor. 


İntrucat procesul terapeutic este un proces bazat pe limbai şi comunicare, 
metafora şi limbayul metaforic pot fi instrumente şi resurse terapeutice eficiente 
in procesul de invatare şi de schimbare a comportamentullui şi a stilului de gandire 
al clientului. Metaforele terapeutice oferü perspective diferite asupra lucrurilor, 
alternative de a gandi, de a actiona sau de a simti. Acest lucru devine posibil, 
deoarece metaforele: 


v/ ilustreaza, demonstreazö un punct de vedere, 
v” normalizeazü ceea ce pare atipic, 


v/ reformuleazö o problemö, 


v 


ofera ghidai spre o anumitd directie şi o anumita opinie, 
v/ oferğ solufii noi, 


faciliteaza reactivarea unor experiente, a amintirilor pozitive, 


x x 


creeaza şi mediazö o noua realitate psihologica intre terapeut şi client. 


O metaforö are o structuraü de suprafatü (evenimentele, intamplarile, 
povestea in sine) şi o structura de profunzime: mesalul, principiile, morala, regulile 
de conduita pe care le transmite. Diferenta e data de asocierile ficute intre aceste 
douğ structuri. Pentru a se produce schimbarea, clientul trebuie sü inteleaga morala, 
sü extraga principiile, sa faca asocierea intre problema sa şi morala/principiul relevat 
de metafor3. Aici intervine rolul terapeutului: daca clientul face singur asocierea sau 
descopera morala, terapeutul nu mai are nevoie sa intervina. El doar consolideaza 
şi exploateaza metafora in procesul terapeutic. Daca clientul nu reuşeşte sa faca 
asocierea, nu descoperğ morala/principiul metaforei, terapeutul il aiut3, il ghideaza 
sa le descopere şi sd le foloseasca mai departe in procesul terapeutic. 


O metafora, in context terapeutic, cuprinde elemente care reprezinta, in mod 
simbolic, povestea clientului şi oferd o solutie. De aceea, ca terapeuti, vom alege 
metaforele in functie de povestea de viatd a clientului, in functie de experientele pe 
care le-a trüit, din limbayul pe care acesta fl foloseşte. 


De exemplu, este ineficient sa folosim expresia ,este ca şi cum di conduce 
o maşinü” 1n cazul unei persoane care nu a condus in viata ei o maşina, nu are 
permis de conducere, nu are o astfel de experienta in istoria sa personala. Utilizarea 
acestei metafore in aceasti situatie ar fi total ineficientü. Persoana nu are cu ce sa 
faca asocierea, pentru cö nu a trait o astfel de experientö, nu o intelege, nu ştie 
ce inseamna. lmpactul metaforelor depinde foarte mult de ceea ce amorseaza 
metafora respectiva in mintea persoanei cu care o utilizim. De obicei, o metafora 
amorseaza amintirea unei experiente tröite, o experientd incörcata emotional, clarö, 
inteleasa, suficient de bogatü in detalii, incat persoana sa-şi aminteasca cum a fost, 
ce a facut, ce a trüit, pentru a putea face transferul in situatia neclara şi complicata 
cu care se confrunta. 


Metaforele terapeutice pot fi generate fie de client, fie de terapeut. Adesea, 
clientul apeleazö la metafore pentru a exprima ceea ce simte, ceea ce tr3ieşte. İn 
aceste situatii, rolul terapeutului este de a exploata metafora respectiva in scopuri 
terapeutice, cum ar fi: explicarea mecanismului psihologic care stö in spatele 
simptomatologiei, directii de interventie. 


Terapeutul trebuie sa integreze teoria şi cunoştintele 
de psihologie in metafora clientului, deoarece 
metafora este un cod de acces spre mintea acestula. 
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O paocientü care vine laq psiholog pentru o problemü de cuplu fi vorbeşte 
terapeutului despre dificultötile de schimbare ale partenerului ei, spunünd: ,F ca şi 
cum m:-aş da cu capul de un perete... nu se schimbü nimic”. 


De exemplu: 


O femeie diagnosticatd cu tulburare depresivü intrü in biroul psihologului şi 
fi spune: ,Mü simt ca unul din baloanele alea” (arütönd spre un tablou cu baloane 
plutind in qer, agütat deasupra biroului). 


Un bürbat cu alcoolism se plünge teropeutului cü sotia lui nu se tine de 
promisiunile fücute. Terapeutul il intreabü dacü q incercat sü discute cu aceasta, la 
care bürbatul spune ,Nu. Nu vredu sü deschid o cutie plinü cu viermi”. 


O femeie cu tulburare de anxietate generalizatd il spune terapeutului ei: ,Mü 
simt ca şi cum aş fi intr-o fugü permanentd.” 


Toate acestea sunt exemple de metafore utilizate de clienti, identificate in 
limbaful lor, incercand sa explice ce li se İntampla, ce simt, ce traiesc. Pentru ca 
procesul terapeutic sa fie cüt mai eficient, terapeutul trebuie sa ştie exploata aceste 
metafore in explicatiile pe care i le ofera clientului su, in strategiile de interventie. 
Terapeutul 1l aiuta pe client, folosind limbaiul acestuia (metafora oferita insuşi de 
pacient), sü facü noi asocieri pentru a intelege ce i se intampla, de ce i se intampla 
şi care sunt solufiile. 


Metaforele sunt multifunctionale. Pot fi utilizate in 
circumstante diferite, in scopuri diferite. 


Apelam la metafore pentru a conceptualiza procesul terapeutic, pentru 
a face mai comprehensibila simptomatologia clientului sau paşii care trebuie 
urmati in procesul terapeutic sau pentru a clarifica implicarea, responsabilitatea şi 
angaiamentul clientului. 


De exemplu: 


Terapio este ca şi cum di urca un munte. Fu nu pot sö-luurc in loculttöu, dar pot 
sü am o perspectivü de ansamblu şi sü te ghidez, sü-ti semnalizez obstacolele, sü te 
qiut sü le depüşeşti, sd güseşti trosee alternative, dar tu eşti cel care trebuie sü urce. 


Acestea sunt nişte metafore specifice, care tintesc aspecte clar delimitate 
alte procesului terapeutic. Putem numi aceste metafore: MİETAFORE DESCRIPTIVE, 
Acestea sunt metaforele care structureaza sau prezinta realitatea intr-un mod 
nou. 


“i 


Sau putem apela la metafore pentru a motiva şi a ghida clientul in procesul 
terapeutic, pentru a oferi speranta şi incredere in posibilitatea schimbürii. Acestea 
au ca scop transpunerea demersului terapeutic intr-un context mai general, spiritual, 
de transformare şi creştere personala. Pot sö dea un nou sens trecutului nostru, 
vietii noastre. 


De exemplu: 


Unei persoane cu tulburare de anxietate i se poate spune despre procesul 
terapeutic: , Nu va fi uşor sü vd confruntati cu frica dumneovoadstrd. Va fi ca şi cum 
veti merge prin iqd. Dar, dacd stati sö vü günditi madi bine, sunteti deid in iad. Puteti 
sü rümünefi acolo, chinuit de frica dumneovosstrü sou, incet, sö urcati, pas cu pos, 
spre lumindü.” 


Acest gen de metafore confera demersului terapeutic caracteristicile unei 
experiente de dezvoltare personala. Putem numi aceste metafore cu caracter mai 
general: METAFORE GHIDANTE-TRANSFORMATOARE. Acestea sunt metaforele 
care au puterea de a crea o alta realitate, de a descoperi un nou sens. 


Un alt tip de metafore sunt cele EXPERİENTİALE. Acestea au o forma activa şi 
rezida in sarcina de a face ceva cu caracter simbolic. Metaforele experientiale ofera 
posibilitatea de a descoperi fntr-o activitate anumite abilitöti sau o stare de spirit 
care pot fi utilizate in demersul terapeutic. 


De exemplu: 


Unui client cu tulburare de stres post-traumatic i se podte da sarcina de a 
observa intr-o apü curgötoore reflectia copacilor de pe mal şi de a reflecta asupra 
efemeritdtii şi irealitütii acestor umbre. Unui alt client i se poaote da sarcina de a 
foce o drumetie intr-o zonü cu multe urcuşuri şi coborğşuri şi de o reflecta asupra 
traseului personal de viotd. 


Metaforele experientiale au avantaiul de a ancora mesalul terapeutic in 
experiente autentice de viatd. 


Reflectati asupra realitatii fricilor 
dumneavoastr3, 


Metafore psihoterapeutice 


O metafora terapeuticü are douğ avantaie: este construita pornind de la 
un obiectiv terapeutic clar, dar ofera posibilitatea, prin modul sdu de expresie, ca 
pacientul sü interpreteze metafora in mod unic, filtründ-o prin istoria sa personala 
de viatd. 


İn context terapeutic, metafora devine un pod de legöturğ intre explicatiile 
teoretice/Şştiintifice şi simptomatologia/problema cu care se confruntü clientul. 
Astfel, clientul poate sa construiasca o alta perceptie asupra lucrurilor, poate sa 
inteleaga mecanismele care ii declanşeazö şi 1i mentin patologia. 


Metafora afuta clientul sa se decentreze, sü işi scoata problema din mediul 
süu intern şi sa o proiecteze in exterior, astfel incat sa aibö o perspectiva diferita sau 
mai complexö asupra ei. 


Metafora poate sü devina motivatie pentru schimbare, pentru noi decizii, noi 
comportamente, care pana atunci pöreau imposibile. Inserata in simptomatologia 
clientului, dobandeşte functia unei pastile cu efecte curative pe termen lung. 
Metafora devine asemeni unei torte luminoase in intuneric, cu rolul de a-l aluta pe 
client sa exploreze şi sa descopere in continuare sensuri noi. 


Metafora terapeutica este o 
lumina m Tntuneric. 


Are rolul de a-l aiuta pe client 
sa descopere sensuri noi. 


izi 


İn context terapeutic, o metafor3 va servi intotdeauna la a-1 aluta pe client sö 
facaü legöturi, si compare ceva ce nu fintelege (sau intelege greşit, intr-un mod care 
Ti deterioreaza calitatea vietii) cu ceva ce intelege foarte bine. De exemplu, pentru 
a explica ce rol are evitarea in tulburarea de anxietate, se poate folosi urmatoarea 
metaforğ: Anxietatea este o luptü in care te aperi tot timpul. İn urma legöturii 
stabilite, persoana are o nouaü perspectiva asupra a ceea ce nu intelegea. 


Cu aiutorul metaforei s-a stabilit un nou sens, iar incomprehensibilul a fost 
transformat in comprehensibil. Anxietatea ca tulburare poate fi explicata şi in 
termeni ştiintifici, dar uneori este nevoie sa apelam la metafore, pentru a explica 
acelaşi lucru. Scopul este ca pacientul sü inteleagü ceea ce i se intampla. Uneori, 
este suficienta explicatia ştiintifica, alteori, trebuie sa utilizüm metafore, pentru ca 
doar aşa pacientul intelege ceea ce i se intampla. 


Principala functie a metaforei este 
de a stabili legaturi (bridge building), 
de a transforma incomprehensibilul in 
comprehensibil. 


Avantaiul utilizirii metaforelor in 
terapie nu este doar acela de a construi 
noi sensuri, ci şi de a-l aiuta pe client sa 
integreze in viata sa de zi cu zi ceea ce invatd 
in context terapeutic. 


Metaforele fac posibil transferul in viata de zi cu zi 
al cunoştintelor şi al strategiilor İnvatate in context 
terapeutic. 


Metaforele utilizate in context terapeutic au şi functia de a ne asista memoria 
(functie mnemonica). Clientul işi aminteşte mult mai uşor o metafora utilizata in 
context terapeutic pentru a explica etiologia anxietafii, decat o explicatie ştiintifica a 
aceluiaşi lucru. Nu numai cü metaforele sunt retinute/amintite mai uşor, dar, odata 
cu ele, este reamintit şi restul de informatii care au legütura cu metafora respectiva 
(gönduri, sentimente, comportamente). 


Metafora devine o amorsüö pentru discutiile din 
contextul terapeutic, pentru strategiile de interventie 
şi faciliteaza implementarea lor in viata de zi cu zi. 


izi 


Metafora utilizata in terapie fi permite clientului sa se detaşeze de problema 
sa şi de emotiile care i-au copleşit ratiunea. Aceeaşi problema este conceptualizata 
diferit cu aiutorul metaforei, fiind astfel posibilü construirea unei perspective 
rationale care sü a)ute in rezolvarea problemei. 


Constructia şi adaptarea metaforelor 


Metaforele se construiesc pornind de la un obiectiv 
terapeuticşi se particularizeaza in functie de realitatea 
clientului şi de nevoile acestuia. 


Metaforele au la bazü o intentie şi doresc sa transmita un mesal, care sü 
rezoneze cu lumea interioara a clientului, scopul fiind acela de a facilita İntelegerea, 
de a construi noi sensuri. Prin aceste caracteristici, se aseamöna foarte mult cu 
un obiect de arta, cu un film, cu o melodie sau cu o pictura. Pentru a fi eficienta 
terapeutic, dincolo de bogöfla de sensuri, de coerenta şi de frumuseftea metaforei, 
aceasta trebulie sü işi göseascü un ecou İn dimensiunea emofionala a clientului. De 
aceea, atunci cand construim o metafora sau adaptüm o metafora, trebuie sa ne 
fundamentam alegerile tinand cont de problemele cu care clientul vine in terapie, 
de experienta sa de viatö şi de background-ul cultural. Metafora trebule sa fe 
personalizata. Limbalul şi povestea clientului devin sursö pentru metafora pe care 
alegem sa o folosim in procesul terapeutic. 


Exista cateva elemente care trebuie sa fie atinse atunci cünd alegem o 
metafora. Aceasta trebule sü descrie situatia de criza, problema clientului şi sa 
indice foarte clar resursele/abilitötile necesare rezolvarii problemei. De multe ori, 
clientul trebuie a)utat/ghidat pentru a identifica asocierile pe care vrea terapeutul 
sü le ilustreze cu aiutorul metaforelor. 


İn cazul in care terapeutul detine un bagai de astfel de metafore prefabricate, 
acestea trebule utilizate personalizat, in functie de situatia şi problema clientului. 
O metaforö poate exprima un adevar general valabil in sine, dar nu are valoare 
terapeutica decat dacö exprima un adevar care rezoneazöü cu universul emotional 
al clientului. 


Metafora devine un cadru care trebuie populat 
cu elemente din discursul şi din simptomatologia 
clientului. 


İn constructia sau adaptarea unei metafore defa existente, trebuie sö tinem 
cont de: 


v Functiile metoforei 


Terapeutul decide ce tip de informatie va fitransmisü clientului sub forma metaforica. 
Metaforele utilizate de terapeut trebuie sü aibi fie o functie simbolicü puternica, fie 
o semnificatie personala pentru client. Astfel, capacitatea persuasiva a metaforelor 
este mai puternica. 


v Discursul clientului 


Metafora este personalizatö folosind discursul clientului, felul in care el işi descrie 
problema. Trebuie sa aibü un corespondent in experienta, limbaiul sau cultura 
clientului, altfel nu este inteleasa. 


v Claritatea conceptului/mesafului 


Atunci cand foloseşte o metafora, terapeutului trebule sa-i fie foarte clar conceptul 
pe care vrea sa-l ilustreze. Aceeaşi metafora poate fi folositi pentru a transmite 
mesale diferite, pentru a crea asocieri diferite, in functie de ce anume vrem sü 
scoatem in evidentdü. 


De exemplu: 


x” 


Folosind expresiao: ,este ca atunci cünd conduci o maşinğ” — putem ilustra 
libertateo de mişcare, dar şi cü, ,pentru o oiunge unde iti doreşti, trebuie ca TU sd 
foci cevd. Fste exact ca şi in cazul unei maşini: ea te poate duce oriunde, dar este 
nevoie de şofer pentru asta.” Sau ne putem folosi de aceeaşi metaforö pentru a 
scoate in evidentü nevoiq de exercitiu, de experientü, atunci cünd invefi ceva: ,Cu 
cöt conduci mdi mult, cu cöt exersezi müi mult, cu atüt devii un şofer mdi bun.” 


Pentru a exploata eficient o metafora, trebule sü ne fie clar de la inceput ce 
anume vrem sö transmitem. 


İmplementarea metaforelor poate fi dificilü pentru terapeut, dar niciodata 
nu trebule sö impuna dificultöti pentru pacient. Pentru terapeut, utilizarea 
metaforelor trebule sa fie ca un zbor al lebedelor: aparent uşor, gratios 
şi fara efort. İns pentru a-şi lua zborul, o leböd3 trebule sö-şi ia avönt 
puternic din apa şi sa depuna un mare efort pentru a se putea inalta. Pentru 
a implementa cu succes o metafora, uneori este nevoie de mult efort, chiar 
dacd aparent totul este foarte uşor. 


“i 


İn terapia cognitiv-comportamentalö, metafora este folositö pentru a 
transforma: 


Metaforele şi terapia cognitiv-comportamentala 


v/ relatia dintre emotie, cognitie şi comportament, 
v/ natura ilogicü şi non-empiricü a gandurilor disfunctionale, 
v/ lipsa valorii euristice a gandurilor disfunctionale. 


De exemplu, relatia dintre emotie-cognitie-comportament poate fi explicata 
prin Modelul ABC, unde A reprezintü evenimentul, 8 cognitiile şi C consecintele, 
dar la fel de bine poate fi explicata facand apel la metafore, in situatiile in care unii 
clienti nu inteleg schema modelului ABC. Se alege o metafora pe care clientul o 
intelege, are corespondent in experienta sa de viata, in cunoştintele sale şi se face 
apoi asocierea intre metafora utilizata şi schema modelului ABC. 


Clientii sunt initial copleşiti de problema cu care se confrunta, motiv pentru 
care le este foarte greu sa se gandeasca sau sa-şi aminteasca perspective mai 
rationale sau mai functionale asupra problemei lor. Metafora amelioreaza acest 
proces, datoritö valorii sale euristice (potentialul de invatare al metaforelor). Apoi, 
functia mnemonica a metaforei permite organizarea simultanaü a informafiilor in 
structuri mai mari, integrate (Paivio, 1979). Capacitatea imagistica a unei metafore 
faciliteaza achizitia unui concept şi stimuleaza viteza şi flexibilitatea in accesarea 
informatiilor din memoria de lungü duratü. De aceea, o imagine este mai uşor 
accesatö in memoria noastra decat o fraza. 


Metaforele sunt instrumente care aluta in procesarea 
şi retinerea informatiilor. 


Acest avanta) al metaforelor este de mare folos 

İn terapie, deoarece sustine transpunerea şi 

generalizarea celor 176 din timpul terapiei in cei 9996 
din viata reala. 


Din punct de vedere cognitiv, metafora are doua functii: 


a) pe de-o parte, descrie o experienta, o idee, care, apoi, 
b) genereaza noi perspective asupra lucrurilor. 


Concluzie 


Metafora este unul dintre cele mai importante instrumente ale omului, 
deoarece il aiuta sa inteleagö partial ceea ce nu poate fi inteles total: sentimente, 
experiente de viatö, practici morale sau conştientizarea spirituala. 


İn context terapeutic, metafora este un ingredient care poate fi folosit alöturi 
de alte tehnici de interventie, pentru a da valoare şi a spori eficienta procesului 
terapeutic. 


Valoarea unei metafore este data de felul in care terapeutul ştie sa o aleaga, 
sü o integreze in simptomatologia clientului şi sa o conecteze la experienta de viata 
a clientului. 


Astfel, metafora devine mai mult decat un vehicul comunicational. Ea 
dobandeşte functia unui vehicul/instrument al sehimbörii, care poate produce 
modificüri de lunga duratain dimensiunea comportamentala, cognitiva şi emotionala 
a clientului. 


İİİ 


Metafore psihoterapeutice 


Frica, un duşman care poate fi invins 


Duşman z adversar, inamic, potrivnic, cu care ne luptam pentru a-l invinge. 

M-am niscut atunci cand 

prada a simtit pentru prima data ochii 
prödütorului atintiti asupra sa. 


Eu sunt cea care te intrerupe 
din orice ai face, eu sunt cea care iti 
spune ca eşti in pericol şi ca trebuie sa 
te salvezi. 


Te alut sa te mobilizezi... , 
aşa cü ai nevoie de mine pentru a 
supravietui. 


La un moment dat, insa, se 
produce ceva... ca un scurtcircuit... şi 
nu mai functionez cum trebule. 


İncercünd sö te proteiez de 
pericole, ayung sa vad pericole peste 
tot. i 
Cresc ca o ciuperca atomica şi incep sa 
te domin. Pun stöpanire pe viata ta, pe 
ceea ce göndeşti, pe ceea ce faci. Scap 
de sub control. Mü manifest haotic. 


Unii spun cü sunt in creier, in amigdala, altii in hipocampus. 


Dar TU mü recunoşti cel mai bine in stomacul care ti se strange, İn tremuratul 
genunchilor, in buzele stranse, in pupilele fixe şi dilatate, in incleştarea dintilor, in 
inima care iti bubuie, in palmele care fti transpira, cand te sufoci. Eu sunt acolo, cu 
tine. 


Uneori, pot fi ca o umbra, difuza, neclara. 


Altadata, sunt ascufita şi te lovesc brusc, direct in moalele capului. 


Metafore psihoterapeutice 


Te orbesc, te fac sü crezi İnspaimantütoare nişte 
lucruri absolut banale. İti pregötesc refugii cüt mai 
confortabile, unde sö te ascunzi cand dai de greu. Nu 
İti mai dai nicio şansa sa reuşeşti. 


Te fac sclavul unor obiceluri/rutine pentru a te 
simti in sigurantd. 


İti spun cö lumea este periculoasi şi rea, iar cü 
tu eşti slab şi total neaiutorat. 


Atunci cand taci in loc sa vorbeşti, cand fugi in 
loc sö te lupti, cünd evifi in loc sö te confrunti, eu sunt 
cu tine. Chiar şi cünd spui cü nu ma cunoşti, ai gri)a, 
s-ar putea sü fie o alta fat a mea. 


Eu mö nasc iintotdeauna in cap. Ma cuibaresc perfid in mintea ta. Mü hranesc 
diningriiorürile tale, iti contaminez corpul, iti infrang rand pe rönd toate argumentele 
rationale. Nu respect nicio lege, nicio regula. 


Planul meu este sa iti descopar vulnerabilitötile şi sö le atac. 


Cu cat fugi mai mult, cu atat eu devin mai puternica. 


Fac tot posibilul sa nu te opreşti. Te impiedic sa te opreşti. Pentru ca, dacü 
m-ai privi in fatö şi m-ai numi, m-ai putea controla, poate chiar invinge. 


Metafore psihoterapeutice 


“i 


E vina ta cü nu ma 
cunoşti. Atunci cand ar fi 
trebuit sa te imprieteneşti cu 
mine, caünd incü eram micü şi 
mai putin inspaimantütoare, 
m-ai camuflat, m-ai ascuns 
tu İnsuti in ungherele cele 
mai intunecate ale mintii 
tale. Nu ti-ai dat seama cü 
eu acolo mö dezvolt, cresc, 
proliferez, mö raspandesc ca 
un cancer. 


Ma mişc cu viteza fulgerului, te impresor din toate partile, te sufoc. Te fac sa 
İti pierzi increderea in orice, iar spre final te intorc impotriva ta. 


Apoi, ma retrag. 


Atacurile mele sunt rare, dar puternice. Cönd apar, nu insist foarte mult, ca 
sü nu te las sa ma descoperi, ca sö nu te las sa ma uröşti suficient de mult incat sa 
vrei sa ma distrugi. 

Cine se apörö mereu nu poate caştiga niciun rözboi. Exist pentru cü tu imi 
permiti sa exist. 

Sunt perversa. Cu cat te ströduleşti mai mult sa fii in siguranta, cu atat mai 
mult pun stöpanire pe tine. Siguranta este chipul meu rösfrant in oglinda. 


Aiinvatat sa trdieşti cu mine, rar ma consideri o problema. Ti-am luat libertatea 
de a alege, dar ti-am oferit siguranta. Ştii cü din cauza mea nu mai faci multe lucruri, 
cü te retragi tot mai mult din realitate, cü ramai singur. Ştii cd iti fac rau, dar nu poti 
sü renunti la mine. 


Confortul pe care ti-l ofer este mai puternic decat toate rationamentele tale. 
Nu sunt de nefnvins. Trebule doar sü renunti la sigurantd. 
Apöraöndu-te, nu invingi. 


Trebuie doar sd te pregöteşti de atac, sü ştii sa pierzi, sa ai cura/ sa mü confrunti, 
sü ai rabdare, sü insişti pana cand mö readuci sub controlul tau. 


Lupta cu mine nu este uşoara. 
Mai ales cü puterea mea nu vine din exterior. 
Pot fi cel mai de pret aliat, dar si cel mai mare duşman. 


Tu decizi. 


Viata este ca o lupta. Uneori caştigati, alteori pierdefi. 
Lupta cu anxietatea este una dintre cele mai mari bütölii pe care 
le-ati dat vreodatd. 

Pöna acum, de cele mai multe ori ati renuntat 


şi ati evitat sa va confruntafi cu fricile dumneavoastra. 
Evitarea va ofera siguranta doar pe moment, 
Frica ramane 1nsa acolo. 
Evitarea nu va ofera nicio şansa sü va depaşiti frica. . 
Acum, este timpul sö iucati o nouğ carte, sü incercati un alt drum. 
Lupta nu este uşoara. 
Este important sa nu renuntati, 


chiar şi cand suntefi intr-o situatie nefavorabila 
şi credeti cü nu mai avefti resurse sü facefi fata. 
Mergeti inainte incet, pas cu pas. 
Perseverafi. 
Dacd ati cözut, ridicati-va din nou. Doar aşa vefi invinge. 


Continuati lupta şi aveti o şansa sa ieşiti invingator. 


Perseverati şi aveti o şansa sü va invingeti frica. 


EY 


Möştile fricii De tinut minte 


Terapia - un proces de invatare 


Proces — Succesiune de operatii, de stüri sau de fenomene prin care se efectueaza 
o lucrare, se produce o transformare, evolutie, dezvoltare, desfaşurare, actiune. 
İnvötare - Actiunea de a (se) invöfa şi rezultatul ei, instruire, invötötur3, studiu, 

invatat. 
Terapia tulburarilor de anxietate nu este altceva decaüt un proces de invatare. 

Nu este o bagheta magica care va va vindeca la simpla atingere. Nu este o pastila 

pe care o luati şi va vindeca pentru totdeauna. Nu este suficient sü incepefti terapia, 

sü asistati la ce se intampla şi sü va doriti sa va faceti bine. Trebule investite resurse 
pentru a İnvata şi apoi pentru a exersa ceea ce invatati. Nimeni nu poate face asta 

İn locul dumneavoastra. 


Prin terapie, vi se oferi informatii, cunoştinte, tehnici, strategii, dar voi sunteti 
cei care trebule sö le exploatati pentru a obtine ceea ce dorifi. 


Este ca şi atunci cand invatati sa conduceti o maşina. 
Nu puteti avea pretentia sa ştiti conduce doar pe baza cunoştintelor despre 
condusul unei maşini. Puteti citi cele mai bune cörfi, primi cele mai bune sfaturi 
despre cum se conduce o maşinö, dar asta nu vü va face un bun şofer. 


La İnceput, invatati cunoştinte teoretice, apoi, treceti la lucruri practice, 
aveti un instructor alüturi, dar voi sunteti la volan. La inceput, mergeti pe strözi 
mai putin circulate, pentru a va exersa abilitötile de conducator auto in zone mai 
putin periculoase. Apol, treceti la zone cu trafic mai aglomerat, dar incü aveti un 
instructor in dreapta. 


Dupa ce va luati permisul, trebuie sö continuati de unul singur. Ati invatat ce 
trebuia invatat la nivel teoretic, ati exersat alaturi de un instructor, apoi vine vremea 
sü continuati singur ceea ce ati invatat. 


Nu este suficient sa faceti şcoala de şofer pentru a fi un bun şofer. Nu vefti 
deveni niciodatiö un bun şofer, stand pe scaunul din dreapta cu permisul in manö. 


Exersarea in continuare a ceea ce afi invatat va va face un şofer din ce in ce 
mai bun. 


La İnceput, va va fi greu, veti face greşeli, veti avea impresia ca nu vefti şti 
niciodataü sa conducefti o maşina, veti vrea sö renuntati. Nimic nu se invatd dintr-o 
dat. Orice lucru se İnvafa treptat şi prin exercitiu. 


Metafore psihoterapeutice 
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Este important sü doböndeşti o abilitate, dar este si mai important sü o 
exersezi odatd ce qi dobündit-o, doar aşa vei qiunge sö o stüpüneşti intr- 
adevür. 


Degeaba ati invatat sö conduceti, dacaü dupa aceea nu mai exersati ce ati 
invatat. Ati investit timp şi resurse degeaba. 


La fel se intampla şi in terapie: la inceput, aflati mai multe informatii pentru a 
intelege ce vi se İntampla şi ce trebule sa faceti, apoi, vi se explica ce aveti de föcut. 
Faptul cü invatati nişte lucruri in terapie nu inseamna cü problemele dumneavoastrü 
se rezolva. Va trebui sa exersati ceea ce ati invütat. 


Simpla detinere a unor cunoştinte nu este suficienta pentru a deveni 
experti intr-un domeniu. 


La fel cum, pe mösura ce exersati, invatati sa conducefi mai bine şi abilitötile 
dumneavoastrü de a va rezolva problemele se vor perfectiona pe mösura ce 
continuati sü exersafti. 


"A citi 
despre cum se conduce o masina 
nu te faceun bun sofer." 


mır 


"A citi 
despre cum sa scapi de anxietate 
nu inseamna ca vei scapa de anxietate." 


“i 


Terapia — o experientaü de invatare 


z 


sau ,.A invata sa scrii” 


Tulburörile de anxietate nu apar peste noapte. Ele se instaleazü insidios, in 
timp, pana alung sa te faci prizonierul lor. Nu sunt altceva decat o modalitate greşitü 
prin care afi ales sü va rezolvati problemele. Aşa cum afi invötat sö va rezolvati prost 
problemele, puteti invata şi noi modalitöti, mai eficiente, cu costuri mai mici pentru 
dumneavoastra, 


Principalul mecanism prin care tulburarile de anxietate actioneaza este 
evitarea. Evitarea este, insa, o solutie pe termen scurt. Principalul dezavanta) este 
cü ea nu va permite sü fnvatati ce puteti sau ce nu putefi face. Anxietatea va da 
o falsü solutie, prin care, de fapt, nu face altceva decat sü va tina in continuare 
prizonier. Pe de-o parte, evitarea va face sa credefi cü va este bine, pe de altö parte, 
nu va permite sü invatafi sa va rezolvati problemele, nu va permite sa invatati sa va 
confruntati cu fricile dumneavoastri pentru a putea ieşi din cercul vicios in care ati 
intrat. 


Evitand mereu sa va confruntati cu ce v-a fost greu, cu ceea ce ati considerat 
a fi amenintötor, v-ati creat o zon3 de sigurani3. İn acelaşi timp insö, v-ati limitat 
foarte mult oportunitatile. 


V-ati creat o zona de siguranta la care va este greu sa renuntati, deşi 
conştientizati limitele pe care vi le impunefi. Vö este greu sa renuntati, pentru cü 
v-ati obişnuit cu ea, dar şi pentru ca nu ştiti cum sa faceti fata unor lucruri cu care 
ati evitat mereu sü va confruntati. Este ca şi cum afi fi fost inchis intr-o İnchisoare 
cativa ani, iar cand ati fost pus in libertate, nu ştiti cum sü va adaptati lumii de afard. 


İn tratamentul tulburörilor de anxietate, primul lucru pe care trebuie sö-I 
acceptati este cü va trebui sa renuntati la zona de siguranta pe care v-afi creat-o şi 
cü va trebui sa İnvatafti sa faceti fata /umii de afard. 


Sehimbarea, insa, nu se face de pe ozi pe alta, nu este un proces instantaneu. 
Totul se desföşoara in trepte, pe paşi. Aşa cum ati invötat in timp sa evitati tot ceea 
ce v-a speriat, va fi nevoie de timp sa mvətati strategii mai eficiente de a face fata 
amenintörilor sau problemelor cu care va confruntafi. 


Fste co o lectie de şcoalü. Ganditi-va cum a fost atunci cönd ati invatat sa 
scrieti. Nu a fost un lucru pe care l-ati invatat dintr-o datü şi fara sa depunefi efort. 
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Nu ati invatat peste noapte sa scrieti. La inceput, ati invatat sa trasati linii şi 
bastonaşe, apoi ati İnvatat literele, apoi grupe de litere, apoi cuvinte, apoi propozitii 
simple, apoi fraze, pentru ca, in final, sa stapaniti scrisul, sa puteti scrie propozitii, 
fTraze sau sa puteti scrie compuneri, referate, romane, scrisori, cörti, rapoarte etc. La 
inceput, probabil cd nu ati inteles de ce trebule sa İnvatati sa faceti bastonaşe, daca 
scopul era sa invatati sa scrieti. Cu timpul 1nsa, fiecare exercitiu facut (bastonaşe, 
litere, cuvinte etc.) şi-a gösit locul lui şi v-a apropiat treptat de scopul final - abilitatea 
de a scrie. Fiecare exercitiu a fost invatat la timpul lui, nu ati invatat inainte sa scrieti 
cuvinte şi dupa aceea sa facefi bastonaşe, nu ati invatat din prima sa scrieti fraze 
şi dupa aceea sa scrieti cuvintele separat. Mai intdi ati invatat sa legati litere, apoi 
cuvinte, apoi propozitii simple. Totul s-a invütat pe paşi, de la simplu la complex, 
mereu ridicandu-se pufin ştacheta pentru a stimula progresul. 


Am İnvatat sa fac bastonaşe, acum tebule sü incerc 
sa fac litere. Am İnvatat sa fac litere, acum trebuie sa 
incerc sö scriu cuvinte... etc. 


Fiecare exercitiu a fost exersat pana cand afi vözut cü ştiti sa faceti ce aveti de 
facut. Acum, cand avefti ceva de scris, nu mai stafi sa va ganditi cum se face fiecare 
litera, cum se scrie un cuvant, cum se scrie o propozitie şi nici nu mai depunefi efort 
pentru a scrie un cuvant. Pur şi simplu ştiti aceste lucruri, deoarece le-ati exersat 
atat de mult timp. Daca, la inceput, scrisul era o temd şcolarğ, ulterior, a devenit o 
abilitate pe care o puteti folosi in diverse contexte şi o putefi exploata in orice fel 
doriti. 


La fel se intampla şi in tulburörile de anxietate: nu este suficient sü va doriti 
sü vü fie bine şi sa scöpati de stürile de frica. Oricat de mult ne-am dori un lucru, 
el nu se va fintampla decat daca noi facem ceva. A va dori sa va fie bine este doar 
primul pas, este scopul dumneavoastra final, aşa cum a fost scrisul, Drumul, insa 
spre acest scop final nu este un simplu salt. El este compus din mai multi paşi, 
fiecare pas pe care il faceti apropiindu-va mai mult de starea de bine pe care v-o 
doriti. Se va inainta de la simplu la complex, exersand fiecare pas pe care il invatati. 
Fiecare lucru pe care il veti invata este la fel de important pentru scopul final, iar 
pentru a-l stöpani, trebuie sö-1 exersati şi doar apoi sü faceti urmatorul pas. 


Este nerealist s3 va doriti sa scrieti o compunere 
fara a invata, mai intsi, sa scrieti. 


İn tulburörile de anxietate este la fel: este nerealist sö vö doriti sö scöpati 
dintr-o data de problemele dumneavoastra. De probleme nu se scapa niciodata, se 
iTnvatö doar strategii eficiente pentru a le face fata. Nu va aflati in terapie pentru a 
scöpa de probleme. Asta ati facut pana acum, evitandu-le. Acum, o sü incepefi sü 
va confruntafi cu ele. 


Va aflati in terapie pentru a invata sa va confruntati cu problemele 
dumneavoastr3, Şi vefi invata acest lucru treptat, pe paşi, prin exersare. 


Succesul in rezolvarea problemelor dumneavoastra este asigurat de exersarea 
in continuare a abilitatilor pe care le dobandifi in procesul terapeutic. Orice abilitate 
trebuie exersata pentru a se perfectiona. Nu ne foloseşte la nimc sa facem colectii 
de abilitüti, sü invatüm ceva, dar sü nu ştim folosi ceea ce am İnvatat. Scrisul 
dumneavoastra s-a perfectionat pentru ca ati continuat sa scrieti. Acei primi paşi 
au fost cei care au pus baza, dar succesul pe mai departe este dat de exersarea a 
ceea ce ati invatat. Atunci cand stöpaneşti o abilitate, ea devine independenta de 
contextul fn care a fost invatata, utilizarea ei fiind mult mai flexibili. Doböndirea 
unei abilitöti nu este un scop fin sine. Odatö dobanditö, ea trebuie exploatatğö, scopul 
fiind facilitarea rezolvörii de probleme. İnvötöm sğ scriem pentru a putea comunica, 
transmite cunoştinte, invatam sa utilizim computerul pentru a ne face munca mai 
uşoari şi pentru a ne spori adaptabilitatea in societatea de azi, invatüm si ne düm 
cu bicicleta pentru a ne putea deplasa mai repede, pentru a face mişcare, etc. La fel 
se İntampla şi in procesul terapeutic: ceea ce se invatd in terapie se invatü pentru a 
va folosi mai departe, pentru a exersa in realitate ceea ce invatati, pentru a exploata 
İn viata de zi cu zi ceea ce ati invaütat in context terapeutic. Pana acum, ati investit 
resurse pentru a nu va simti röu (sö nu imi fie frica, sa nu ma fac de ruşine, sü nu 
greşesc etc.), acum trebule sü investiti resurse pentru a va fi bine (vreau sü am 
Tncredere, sö am libertatea de a alege, sa am cural, sü incerc, sa fac etc). 
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Anxietatea, o energie care se consuma 


Consum de energie - cantitatea de energie (resurse, combustibil) consumata 
1ntr-o unitate de timp, pentru executarea unei activitati. 


Anxietatea este ca şi energia. 
Se consuma. 
Anxietatea nu poate sa creasca la nesfarşit. 


İntr-o situatie periculoas3, anxietatea poate sö creascö, dar, la un moment 
dat, organismul nu mai are resurse şi starea de anxietate va atinge un nivel dincolo 
de care nu mai poate sa se intensifice. 


Este ca şi in cazul combustibilului unei maşini. Resursele sunt limitate. Daca 
maşina functioneaza la parametrii maximi, turatii mari, consumul de benzina este 
mult mai mare şi resursele se epuizeaza mult mai repede. 


La fel se comport3 şi organismul uman. Resursele lui sunt limitate. İn stare 
de alerta, de anxietate, organismul functioneaza la parametrii maximi, este turat. 
Consumul de resurse este mult mai mare şi, laun moment dat, se epuizeaza. Energia 
se consuma. 


Anxietatea nu poate sa creasca la nesfarşit. 
Organismul nu are resurse/energie pentru a sustine 
o anxietate infinita. 


Atunci cünd ne confruntam cu un pericol real, reactionam fiziologic şi 
emotional foarte intens. Inima ne bate cu putere, palmele ne transpira, respiratia 
se accelereaza. Organismul se pregöteşte pentru a face fata pericolului respectiv 
(pentru a fugi sau a se lupta cu pericolul respectiv). La nivel emotional, traim o stare 
intensa de frica. lmediat ce pericolul real este, intr-un mod sau altul, indepartat, 
parametrii noştri fiziologici revin la normal şi ne liniştim emotional. 


İn cazul in care avem o tulburare de anxietate, de multe ori, pericolul cu care 
ne confruntüm este fie inexistent, fie exagerat in comparatie cu realitatea. Cu toate 
acestea, organismul nostru reactioneaza ca şi cum s-ar confrunta cu un pericol real. 
Altfel spus, am asociat o reactie de fricü intensü unei situatii, unui obiect sau unei 
filnte, care, in mod normal, nu ar declanşa un nivel de anxietate atüt de ridicat. 
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İn aceste condifii, pentru a normaliza reactia noastr3, este important sö ne 
confruntam cu ceea ce ne produce frici şi sa ramanem in situatia respectiva pana 
cönd nivelul de anxietate trüit a scözut cel putin la iumatate fata de ceea ce am 
simtit initial. 

Una dintre temerile noastre este ca anxietatea traita 

nu se va diminua sau ca va creşte la nesfarşit şi cü nu 

vom mai putea face fata. 


De fapt, atunci cand ne expunem la ceea ce ne produce frica, situatia este cu 
totul alta. 


Expunerea 


İntram in situatia care ne produce frica. Vom trai o stare de anxietate intensa, 
apoi va urma o stare de platou in care anxietatea se menfine la acelaşi nivel. Acesta 
este momentul in care suntem tentati sö pörasim situatia de pericol, considerand 
cü scopul a fost atins. Trebuie sa ramanem in acea situatie, pana cand anxietatea 
scade la cel putin iumütate fatö de intensitatea initial3. Treptat, energia/resursele 
care sustin starea de anxietate se vor consuma şi anxietatea va scadea. 


E important sa toleram senzatiile neplacute. 


Energia care le alimenteaza, in mod inevitabil, se va 
consuma, iar anxietatea se va reduce. 


ET 


Metafore psihoterapeutice 


Anxietatea — o fuga permanenta 


Fuga z Deplasare cu paşi mari şi repezi, alergare, goana, in graba, in treacit, 
fari o examinare mai atentö, pörasire grabnicü (şi uneori pe ascuns) a unui loc, 
pentru a scöpa de o constrangere sau de o primeidie. 


Anxietatea este ca ( permn ı o. 1 


Este, de fapt, ca şi fuga pe bandö: depunem efort, consumöm resurse, dar nu 
ayungem nicaieri, suntem mereu mn acelaşi loc. 


Cönd fugim, nu apucam sö neuitamin)urulnostru, sivedem pelangö ce trecem, 
ne concentram doar pe fugö. Fuga devine un scop in sine, iar noi ratam oportunitati. 


Este o fuga de noi İnşine. Nu ne uitam niciodatü inapoi, nu ne uitim pe lüngü 
ce trecem, la un moment dat nici nu mai ştim de ce fugim... vrem doar sü fugim, 
crezand cü aşa poate frica rümane in spate. Obosim..., fuga ne consuma resursele, 
nu ne mai bucuram de nimic, pentru cü tot ce vrem sü facem este sö FUGIM... 
pentru a scöpa de pericol. 
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Cu cat fugim mai mult, cu 

atat anxietatea va creşte mai 

mare, pericolul este tot pe 
urmele noastre. 


Pentru a o opri, trebuie sa ne oprim din fugö. Trebuie sü ne oprim şi sü ne 
confruntam cu pericolul de care fugim. 


Expunered in tulburürile de anxietate 


Fugind, nu putem sö aflam de cine sau de ce fugim. Fugim de un pericol, dar 
nu ştim cum aratd acest pericol, cat este de mare, de puternic. Doar göndul ca e pe 
urmele noastre ne inspaimantü şi singura soluftie la care ne putem gandi este fuga. 


Fuga nu este o solutie pe termen lung. Ne tine departe de pericolul despre 
care credem ca este pe urmele noastre, dar nu ştim sigur, pentru cü nu ne-am oprit 
niciodata sa vedem cu ce avem de-a face. 


Fuga despre care credem cü este salvarea noaströ este de fapt resursa 
principalö care ne alimenteaza şi ne mentine anxietatea. 


E 
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Elefantul — prizonierul propriei minti 


Prizonier — Persoana lipsita de libertate, captiv, persoana cözutü in miinile 


unui duşman. 


La fel se intampla şi cu nol. De-a lungul vietii, trecem prin mai multe incercöri 
İn care eşuam. Apol, la un moment dat, nici macar nu mai incercam sü vedem ce 
putem face, pentru cü mintea noastra crede cü nu poate sü facö un anumit lucru. 


Devenim prizonierii propriei minti 
şi nici möcar nu ne mai testam limitele. 


Nu mai İncercam sa ieşim din prizonierat, nu mai purtam nicio lupta pentru 
cü ne credem dela invinşi. 


Elefantul este un animal puternic, avand o fortö imensa, dar , mintea” fl face 
sü creada ca este slab şi neaiutorat. 


“i 


Actiunea face diferenta 


Actiune - Desföüşurare a unei activitati, fapta intreprinsa (pentru atingerea 
unui scop), exercitare a unei forte asupra cuiva sau a ceva 


Pentru a fi pregötiti pentru ziua de maine, trebuie sa 
facem ceva azil 


Ziua de maine nu ne aduce nimic nou, daca noi nu facem ceva azi. Viata in 
sine nu ne este datoare cu nimic, nici sa ne protefeze, nici sa ne ofere siguranta şi 
confort, cu alte cuvinte viata nu ne vrea nici binele, nici röul. 


Viata este un traseu necunoscut. 


Uneori, uşor de parcurs, alteori, cu multe obstacole, dar intotdeauna se merge 
Tnainte, niciodatd İnapoi. Atunci cand obstacolele sunt de netrecut, le ocoleşti, dar 
nu te poti intoarce inapoi. 


Viata ne este data pentru 
a fi traita... Cum o traim 
depinde de nol. 


Decizia ne apartine de cele 
mai multe ori. 


Viata ne pune la dispozitie resurse, 
oportunitati, necazuri, bucurii, 
succese, eşecuri, iar datoria noastra 
este sa ne croim propriul drum. 
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Viata ne pune la dispozitie resursele, 
noi suntem cei care trebuie sa le exploataml 


Suntem tentafi de cele mai multe ori sa alegem ,,calea cea mai uşoara”, sa 
ne strecuram printre obstacole, sa evitam situatiile neplacute, sü lüasüm problemele 
nerezolvate, sperand ca se vor rezolva ,cu timpul”. Din pöcate, ,,timpul” nu ne 
rezolva problemele, nici nu ne face viata mai uşoara, daca noi nu facem ceva. 


Ne confruntüm adesea cu probleme de viata, pierdem pe cineva drag, ne 
pierdem locul de munca, nu reuşim sü nefintemeiem o familie, ne imbolnövim. Toate 
sunt probleme reale de viatö şi ne provoaca suferinta. Nu putem fi bucuroşi cand 
pierdem pe cineva drag, cand ne pierdem locul de munca, caünd avem un accident 
de maşina, insa timpul, viata nu se opresc in loc pentru nol. 


Drumul continus şi trebuie sa vedem ce e de facut. 


Uitandu-ne mereu la ce am pierdut şi sperand ca ziua de maine ne va aduce 
ceva mai bun, este o posibilitate, dar nu este o solutie. Este mai degrabü un proces 
mental care ne consuma resursele, dar nu se concretizeazü intr-o solutie care sa 
ne ayute. Sü ne göndim cü ,maine va fi mai bine” este un prim pas, dar nu este 
suficient. Oricat de mult ne-am göndi la un lucru, acesta nu se va concretiza in nimic 
dacü nu trecem la urmötorul pas. Trebule sö facem ceva. 


Un plan mental, oricat ar fi de bun, 
este inutil daca nu se trece la realizarea lui concreta. 


Pot sü stau sü ma gaündesc la viata pe care mi-aş dori sö o tröiesc sau pot sa 
Tncep sa imi traiesc concret viata incercand sa obtin cea mai buna variantü a ei. 


Ne lasdm ,furati” de rutine, de vechi obiceiuri, pentru ca ele ne ofera o 
sigurantd iluzorie şi confort. Atata timp cüt nu se schimba nimic, totul este in ordine. 
Ne construim un loc de siguranta, ca o fortöreatd, şi avem impresia cü suntem bine 
şi cü nu mai e nimic de föcut. 


Rutina 


La un moment dat, insa, se İntampla ceva, se schimba ceva: imi pierd locul de 
munca, m-a parösit iubita, trebuie si mü mut mn alt oraş, am avut un accident, am 
pierdut pe cineva drag. Acest ceva ne zguduie liniştea şi siguranta pe care le aveam. 
E ca un cutremur care vine şi zguduie totul, din temelii. Este momentul in care ne 
dam seama ca ceva nu este in ordine. Ne dam seama de cat de vulnerabili suntem. 
,Fortöreata” a fost distrusi şi nu ştim ce sü facem. Este ca şi cum am fi fost tinuti in 
prizonierat, suntem eliberati şi nu ştim incotro sa o apucam. Fira sa ne düm seama, 
am devenit prizonierii propriei , fortarete”. 


Fiecare dintre noi are nevoie de un loc in care sa se simta fn siguranta, dar 
dincolo de acest loc, viata trebuie traiti, infruntatü cu bune şi cu rele. Nu ne putem 
retrage la nesfarşit. ,Siguranta” şi ,confortul” oferite de rutina, obiceluri, stabilitate, 
te priveaza de rele, cel putin pentru o perioada, dar te priveazi şi de bucuria viefii. 


Nu ai cum sa afli ce ar fi putut viata sa-ti ofere daca alegi sü te retragi in 
propria ta , fortareatö”, daca alegi , confortul” oferit de rutina şi de stabilitate. Este 
şi asta o alegere, dar cum nu avem nicio garantie, nu ştii pentru cata vreme ai acest 
,confort”. Viata ne poate pune oricand la incercare şi, atunci cand o face, trebuie sa 


ne confruntaüm cu ea. Fortüreata poate fi oricand distrusa. 


İntotdeauna existö ceva ce poate fi facut, dar uitandu-ne doar la ce am pierdut, 
nu vom vedeaşi ce rimaüne de fücut. Mintea ne poate tine ocupati cu lucruri care nu 
mai pot fi schimbate şi ne face astfel sa ratüm prezentul. Trebuie sö ne uitam in iurul 
nostru, ca sa vedem ce putem face, sö ne concentraim resursele pe ceea ce poate fi 
schimbat, pe ceea ce poate fi facut. 


Confortul 
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Cöutarea fericirii, un muşchi care trebuie antrenat 


A-ti antrena muşchii - a face exercitii fizice pentru anumite grupe de muşchi, 
regulat, 


Cöutarea fericirii este ca un muşchi care trebuie antrenat. 


Pentru ,,a İncepe antrenamentul” trebuie, insa, sa ne asumam 
responsabilitatea pentru ceea ce facem. 


Oricand putem pierde ceva. Oricand ne putem pierde iubitii, prietenii, familia, 
serviciul, casa, sanatatea, bucuria de a trdi, sensul in viata, lucruri mai mici sau mai 
mari, mai importante sau mai banale. İn astfel de situatii neplöcute, de multe ori 
ne spunem cü nu mai e nimic de fücut, cü nu mai avem nimic, cü am pierdut tot, 
cü viata nu e corecta cu noi şi cü nu am meritat sü ni se intample astfel de lucruri. 
Uitam, insa, cö pentru a pierde ceva, mai intai trebuie sa avem ce pierde. 


Nu ne-am nöscut nici fericiti, nici cu un drum clar şi garantat fn viata. Atat 
Tericirea, cat şi sensul in viata le-am construit pe parcurs. Şi e responsabilitatea 
noastra sö le intretinem. 


SUNTEM RESPONSABILI DE FELUL İN CARE NE TRAIM VIATA. 
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Dacö alegem, in schimb, sö düm vina pe 
viati pentru toate lucrurile neplacute 
care ni se intampla, dacü preferim sö ne 
plangem in loc sü actionam, daca decidem 
sa ramönem ancorati in nefericirea 
noastri, aşteptand sü vinö cineva sö ne 
salveze..., atunci nu facem altceva decat 
sa ne sabotam singuri. 


Cöutarea fericirii este un muşchi care 
trebuie antrenat. 
Aceasta implicü efort, actiune, timp 
İnvestit, asumarea riscurilor. 
Şi cu cüt aşteptüm mai mult ca fericirea 
sa ni se intample sau sa ne fie data de 
ceilalti din iurul nostru, cu atat acest 
muşchi se atrofiaza. 
Nu exista un leac magic sau o vraid care sö transforme imediat nefericirea in 


fericire. Este nevoie de angaiare activa, de timp, röbdare, implicare, exercitiu, ca 
pentru orice altö sarcina pe care o realizati. 


Gönditi-va cat timp, perseverenta, implicare, efort v-a luat sü tineti o dieta, 
sü va antrenati la sala, sa İnvütati o limba strdina, sö invatati sa conduceti maşina. 


İn cazul in care va place grödinüritul, amintiti-vö cat timp, catö implicare şi cat 
efort v-a luat sa va plantafi şi sa va creşteti gradina de flori sau de legume. 


De ce sa fii fericit sau sa iti mentii starea de fericire ar fi obiective mai uşor 
de atins? 
Gradinarit 


Metafore psihoterapeutice 


Cöti dintre noi preferam, insa, calea uşoara in viatd? 


Cöti dintre noi preferam sü stam in pat şi s ne gindim la cüt de nedreapta este 
viata cu noi şi cüt de nefericiti suntem, İN LOC SA ACTIONAM? 


Activitöti vs pasivitate 
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E mai uşor sö ne obişnuim cu starea noastra de nefericire, decat si ne cüutüm 
permanent drumul fn viatd. 


E mai uşor sö ne pierdem speranta, decat sü ne facem mereu planuri de viitor. 


E mai uşor sa ne acomodüm cu o stare de fapt, oricat de rea ar fi situatia, 
decat sa schimbiüm ceva. 


E mai uşor sü ne lasam muşchii sa ni se atrofieze, 
decat sü fi antrenam, sü ii punem la treaba. 


Viata inseamna sa dansezi Tn ploaie, nu sa stai deoparte, 
adöpostit sub un acoperiş. 


Chiarşi candcredem cünu maiavemnimicbuninviata noastr3, cünd necazurile 
ne copleşesc, indepörtarea nefericirii poate deveni unul dintre obiectivele pentru 
care merita cel mai mult sö luptam. 


Sa ne asumam responsabilitatea pentru felul in care 
ne traim viata. 


S3 aiungem sa fim fericiti şi sa ne mentinem, apoi, 
intr-o stare de fericire rezonabila, indiferent de ce 
necazuri ne asediaza... 


acestea sunt adevaratele provocari. 


ET 
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Despre decizie 
Decizia - Hotörare luatü in urma examinörii unei probleme, a uneli situafii. 


,Candva mi aflam mn fata a doua poteci 
Şi eu am ales-o pe cea mai putin umblatd 
Şi asta a facut diferental” 
Robert Frost 


Toti trecem prin situatii de impas, prin situatii nedorite, stresante, situatii in 
care ni se pare cü nu mai existd ieşire. Multü vreme incercam sa le facem fatö evitand 
sü luam o decizie... aşteptand ca ,timpul sö le rezolve pe toate”, cum spune vechea 
zical3. İncercam sö le facem faft3, dar facem aceleaşi lucruri sau facem lucrurile in 
acelaşi fel, sperand sa se schimbe ceva, sa se intample cevd. 


Facand acelaşi lucru, in acelaşi fel, vom sfarşi in acelaşi locl 


Rutina 


iL 


Ar fi minunat daca ,timpul” ne-ar rezolva problemele şi ne-ar scuti pe noi de 
luarea unor decizii, de cautarea unor solutii şi implementarea lor, dar din pacate 
viata ,,cere mai mult de la noi”. 


Pentru ca lucrurile sü se sehimbe fn bine sau in röu, trebule luatö o decizie. 


Cönd va confruntati cu o situatie nedorita, de cele mai multe ori, schimbarea 
nu vine de la sine. Dumneavoastra suntefi cel care trebuie sü faca schimbarea şi 
acest lucru se face prin luarea unei decizii. 


Pentru a face un pas, trebule sü decideti cü vreti sö paşitil 


iBi 


Absenta unei decizii nu face decat sd prelungeasca starea de nelinişte şi stres, 
face loc indoielii, neincrederii. E ca şi o lupta cu morile de vant: va face sa credeti cü 
,faceti ceva”, dar, de fapt, nu faceti nimic. 


Absenta unei decizii este o 
solutie falsa la o problema concret3. 
Luati o decizie şi asta va face diferental 


Luand o decizie, indiferent cü e buna sau rea, aveti o situatie concretü cu care 
va confruntafi. Va dati o şansa de a vedea ce putefi face, ce ştiti face, ce puteti invata. 
Dacğ e o alegere proasta, cel putin avefi certitudinea cü e proasti şi cü trebule sa 
faceti altceva. Daca e o decizie buna, ştiti ce e de föcut, care sunt resursele de care 
aveti nevoie pentru a rezolva problema. Dar aflati aceste lucruri doar luand decizii. 


Doar luand o decizie, puteti afla daca aceasta este 
buna sau rea. 


Absenta deciziilor nu va permite sa invatati, nu va 
permite sa aflati ce puteti sau nu puteti face, cum 
puteti ieşi din situatia in care va aflati. 


Absenta deciziilor este o falsa solutie, 
va consuma resursele, 
dar nu are nicio finalitate, 
este o lupta cu morile de vantl 


Absenta unei decizii este mai nociva decat 
o decizie proasta, de aceea trebuie sa alegetil 


Absenta unei decizii ne poate oferi siguranta şi confortul obişnuintei, dar nu 
vom $ti niciodata ce s-ar fi intamplat dacü am fi ales sa schimbam ceva. 


Deoarece mintea noastri are nevole de certitudine şi de siguranta, adesea 
ne poate impiedica sü facem ceva bun pentru nol, deoarece acest lucru presupune 
sehimbare, presupune disconfortul asociat adaptürii la schimbare, presupune 
tolerarea incertitudinii atunci cand nu ştii ce este ,,dincolo de uşö”. 


A lua o decizie e ca şi atunci cand deschizi o uşa... niciodata nu vei şti ce se 
afla dincolo de uşö decat daca o deschizi. Poti sa presupul, poti sa-ti imaginezi, poti 
sü anticipezi, poti sü intrebi, sö incerci sa afli cat mai multe informatii, sa analizezi 
posibilitöti, dar de aflat sigur vei afla doar dupa ce o vei deschide tu insuti. 


Metafore psihoterapeutice 


Uneori se intampla sü se strecoare indoilala, sö-ti fie teama sü deschizi uşa, 
pentru cü nuştii ce te aşteaptd dincolo. Pentru a afla ce e dincolo de uşa, trebuie sa-ti 
asumi riscul de a o deschide. TREBUIE SA ALEGI ALTCEVA. Poate se va intampla ceva 
röu, poate se va intampla ceva frumos... nu vei şti niciodata, daca nu iti asumi riscul 
de a deschide uşa. 


De cele mai multe ori, amanam sau refuzam sa decidem, pentru cü nu ştim 
ce se va intampla daci alegem un lucru sau altul. Nevola de certitudine, obişnuinta, 
frica, İndoiala ne fac sü stam pe loc, sö nu alegem, sö nu ne asumam riscuri. 


Trebuie sa-ti asum uri şi schizi uşile fara frice 
,Eu le düdeam ocazia s3 ALEAGA, dar, din teamö, 
preferau sa moara decat sa rişte sa deschida aceasta 


uşallI” 


Despre echilibru 


Echilibru - Situatie a unui corp asupra cörula se exercita forte care nu-i 
schimba starea de mişcare sau de repaus, Fig. proportie iusta, raport iust intre doua 
lucruri opuse, stare de armonie care rezulta din aceasta. 


,Stai ca un munte şi mişcd-te ca o apa curgatoare”., 


Muntele este neclintit. Cü sunt zile insorite, cü sunt furtuni, cü e acoperit 
de flori şi iarba sau de zöpadi şi gheata, muntele e tot acolo. Ştie sa suporte şi sa 
infrunte orice trece peste el. 


A sta ca un munte inseamni a sta nemişcat şi drept in miilocul , furtunii”, 
inseamna sd ai fncredere fn forta ta şi sa stai neclintit, indiferent de ceea ce se 
Tntampla Tn /urul töu. Sö te bucuri de zilele insorite, sö tii piept zilelor mohorate şi 
furtunilor. Sa ramai neclintit şi sa te confrunti cu , furtunile” din yur. 


O apa curgötoare intalneşte multe obstacole 1n calea ei, dar İntotdeauna işi 
gaseşte propriul drum. Nu are puterea sü mute din loc stancile care il apar in cale 
Şİ care nu o lasa sü treaca, dar nici mücar nu İncearca sü le mişte din loc. Ştie sa le 
ocoleasca şi sa-şi croiasca propriul drum pe langö ele. 


A te mişca la fel ca o apa curgötoare inseamni sa te laşi sö aluneci atunci cand 
nu poti controla lucrurile din iurul töu. İnseamnğ sğ te strecori printre obstacole şi 
sö opui cüt mai putina rezistentü pentru a putea f1nainta. 


Nu are rost sa te lupti cu ceea ce nu poti invinge. 


Daca vrei sa schimbi ceva, sü treci la pasul urmötor, trebule sa ştii sa göseşti 
alt drum. 


Viata e un circuit incert, pe traseul cöruia, uneori, trebuie sa stam neclintiti, 
alteori trebuie sa ştim sö ne croim drum printre obstacole. 


Cönd vine vorba de valorile noastre, de principiile noastre, de deciziile pe 
care le luam, trebuie sa ramanem neclintiti, sd tinem piept ,atacurilor” la fel cum 
muntele tine piept furtunilor. 


Cönd vine vorba de ceea ce putem face, trebule sö ştim sa alunecöm printre 
obstacolele care ne sunt puse in drum, la fel cum o apa curgötoare alunecd printre 
stönci şi bolovani şi ayunge la destinatie fara a incerca sü mute din loc ceea ce nu 
poate fi mutat. 


Nu exista prescriptii certe pentru situaftii in care trebule sü fii ca un munte 
sau, din contra, ca o apd curgütoare. Fiecare invatd singur sü facü aceasta diferentd. 
Cum? Prin confruntarea cu diferite situatii, prin deciziile pe care le luam, prin 
experientele de viatü pe care le traim. Pentru a invata sü facem aceastaü diferentü, 
mai intdi trebule si ştim ca exista cele doua alternative. 


ET 


izi 


A invata z 1. A transmite cuiva (sistematic) cunoştinte şi deprinderi dintr-un 
domeniu oarecare, a initia pe cineva intr-o meserie, ştiinta, artö etc. 2. A sfütui, 
a povaütui pe cineva sü faca ceva (aratandu-i cum sü procedeze). 3. A doböndi 
cunoştinte prin studiu, a ayunge prin munca sistematica sa cunoşti o meserie, o 
arta, o limba etc., a studia. $ A-şi intipöri in minte ceva pentru a putea reproduce, a 
memora. 4. A (se) deprinde, a (se) obişnui, a (se) familiariza. 


z 


Lectii de viata 


,Oamenii nu sunt prizonierii sorftil, 
sunt mai degraba prizonierii propriilor minti.” 


Franklin D. Roosevelt 


Una dintre cele mai pretioase abilitüti ale creierului 
nostru este abilitatea de a invata. 


Abilitatea de a İnvata este cea care ne-a asigurat şi ne asigura evolutia 
ca specie. Tot timpul invatam ceva, chiar dacaü de cele mai multe ori nu suntem 
conştienti de procesul de invatare in sine. 


İnvötm sö vorbim, invütam sö mergem, sö alergam, sö ne iucöm, sö inter- 
relationam cu celilalti, sü müncam, sö ne imbröcam, sö scriem, sü citim, si conducem 
o maşina, sü mergem cu bicicleta, sü operüm pe un computer, sü conducem o 
companie... şi aşa mai departe. 


Copilöria este o perioada din viata noastra in care cele mai multe lucruri le 
invötöm far3 sö ne propunem in mod intentionat. İnvötöm de la cei din iurul nostru, 
invatam din ,,greşealö”, totul este un /oc frumos care te pregateşte pentru ceea ce 
urmeaza mai taörziu. 


Urmeazö şeoala, un cadru formal şi bine organizat, unde se ştie exact ce 
trebuie sü İnvefi. Aici invatarea nu mai este ,,accidentala”. La şcoala invefi sa cauti 
şi sa dai raspunsul corect. 


İnvötarea are loc intr-un mediu sigur, organizat, structurat şi predictibil. 


“ 


Umeazö apoi viata de adult. Copilüria s-a sfürşit, şcoala şi-a facut datoria, 
dupa care te ,aruncö” in realitate, considerand ca ai invatat tot ce trebuie pentru 
a te descurca in viatd. Şi, de cele mai multe ori, avem impresia ca, odatü ieşiti din 
şcoalö, ,invatarea” a luat sfarşit şi de aici inainte nu trebuie decat sü punem in 


practica ceea ce am invatat. 


De cele mai multe ori, descoperim ca, in realitate, lucrurile stau altfel. Adesea, 
İn viata de adult ne confruntam cu situatii in care nu ştim ce sa facem, nu ştim ce 
formulü sö aplicim pentru a aiunge la un rezultat dorit sau corect. 


Şcoala ne invatd sa cüutam mereu röspunsul corect. Ne invatd cü 2 4 2 - 4, cü 
vf. Moldoveanu are o altitudine de 2544 m şi cü este cel mai 1nalt varf muntos din 
Romania etc. 


İn şcoal3, problemele sunt bine definite, avem acces la toate datele problemei 
şi mereu exista un raspuns corect la ele. Tot ce trebuie sa facem este sa aplicüm un 
algoritm. 


İn viata de adult, descoperim cü trebule sö facem fatö ambiguitöftilor vietii, 
incertitudinilor, provocerilor vietii, care nu İntotdeauna au un röspuns corect sau 
simplu. Ne confruntam cu probleme la care nu gösim din prima Tncercare solutii 
certe şi precise şi nu avem la indemana algoritmi pe care sa-i aplicim. 


Ne düm seama cü trebule sa gösim noi modalitüti de a face fatd şi de a rezolva 
anumite probleme, trebule sü luam decizii in situatii ambigue, sa rezolvüm probleme 
pentru care nu avem toate datele la dispozitie. Ne dim seama ca trebuie sü invatüm 
din nou. 


Tot timpul trebuie sa invatam, tocmai pentru ca in 
viata nu este ca şi la şcoala. 
Viata nu este un context bine organizat, predictibil, 


cu probleme bine definite şi rüspunsuri imediate sau 
precise. 


Viata este o ,,şcoala” in care mereu trebule sü İnveti, care mereu te poate 
surprinde cu o noua lectie pentru care nu eşti pregötit, pentru care nu ai un raspuns. 


izi 


Mereu invötöm cöte ceva. İnvatim sö conducem o maşin3, sö mergem cu 
bicicleta, sd İnotam, invatüm un curs de management. Rareori, insa, ne oprim in 
loc pentru a ne gandi daca felul in care am , invatat” sa rezolvam problemele vieftii 
cotidiene este cel mai bun, dacaü mai avem ce invüta. 


Rareori ne punem problema daca felul in care göndim 
este cel mai bun sau daca ar mai fi ceva 
de İnvatat la acest capitol. 


De multe ori, se intampla sö vü confruntati cu o problema, un eveniment 
neplacut de viatd şi va dati seama caü toate cunoştintele de management, literatur3, 
matematica, fizica etc., pe care le detineti nu va alutü la nimc, nu va alutd sa gösiti 
o solutie. Ceva lipseşte... 


... İİpseşte un context organizat, predictibil, cu un raspuns corect laindemana. 


Nu ştiti ce sö faceti, dar mintea voastra trebule sü ,,rezolve” cumva situafia şi 
va gösi acele mecanisme care sa-i dea iluzia ca , rezolva” problema. Veti incepe sü 
evitati, sa abandonafi, sa renuntati, sa faceti alegeri greşite sau sö nu alegeti deloc, 
aşteptati sa treaca füra sa facefi ceva. 


Nu exista lectii sau cursuri in librürii sau biblioteci care sa va İnvete cum sü 
rezolvati problemele fin viata realö, de zi cu zi. Singurele lectii din care se poate 
Tnvata sunt cele pe care ni le da viata İnsöşi. lar pentru a invata din ele, trebuie sa ne 
confruntam cu ele, sö participam şi sa İnvatam, pentru a fi mai bine pregötiti pentru 
data viitoare, cand viata ne va surprinde cu o nouğ lecfie. 

Evitand lecfiile pe care vi le dö viata, evitati schimbarea, evitati necunoscutul, 
evitati eşecuri sau reuşite, evitati oportunitöti şi, cu sigurantğ, veti evita sa invatati 
ceva. 

Nu putem evita la nesfarşit, 
nu putem fugi la nesfarşit. 


La un moment dat, va trebui sö ne oprim şi sü ne confruntüm cu lucrurile de 
care am fugit atata timp. 


“- 


Pentru a İnvata sö facem fatü ambiguitütilor şi 
incertitudinilor vietii, trebuie sa participam la şi sa 
İnvatam din lectiile pe care viata ni le da. 
Pentru a nu maitrai in frica, trebuie sü İnvatati sö nu 
va mai fie frica, trebue sö İnvatati sö aveti curai. 


Toate aceste lucruri nu pot fi invatate citind , instructiuni” dintr-o carte de 
specialitate. 


Se invatö confruntandu-va cu situaftii reale de viata, descoperind şi incercand 
noi strategii, noi euristici de a face fata unor situatii problematice. 
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Despre prezent 


Prezent “ actual, contemporan, care se petrece chiar acum, in momentul 
de fatö, Perioadü de timp variabila, conceputa ca o unitate distinctü intre trecut şi 
viitor, Timp al verbului care aratü cü o actiune se petrece in momentul vorbirii. 


Adesea ne intrebam prietenii, colegii de munca, apropiatii, ce mai fac? Cum 
este viata lor? Şi, de cele mai multe ori, cei pe care fi intrebam parci sunt luafi prin 
surprindere şi nu ştiu ce raspunsuri sü ne dea sau ne vorbesc de un meci de fotbal, 
de preturi de piatö, de vreme, de Tncalzirea globalö, dar nimic despre , ei” despre 
viata lor. Rar se intampla sö ni se vorbeasca despre curiozitate, aventura, bucuria 
vietii, oportunitüfti. 

Cönd, insa, aceeaşi intrebare le-o 
punem copillor, ar fi mai bine sa 
ne gösim un loc sü ne aşezam, 
deoarece copilul parca nu se mai 
opreşte... 


Copili au darul de a tröi 1n prezent. 
Fi pot vedea o intreagö planeta 
intr-o portiune de spatiu verde şi 
un univers intreg intr-o padure. 


Adultii uita sa traiasca in prezent sau cel 
putin İntampina mari dificultati. Sedati de 
responsabilitati, au tendinta de a fi mereu 
preocupati fie de trecut (frustrürile, greşelile, 
neimplinirile din trecut), fie de viitor 
(İngrilorörile fatü de viitor), ratand astfel 
singurullucru pe carefl au, de fapt: PREZENTUL. 
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A avea o minte liniştitö şi o inima nefnfricata inseamna sa te ridici deasupra 
frustrürilor din trecut sau a ingriiorürilor din viitor şi sa tröieşti in prezent, singurul 
pe care il avem. Aşa sunt copiii, ei au mintea liniştita şi inima neinfricati şi ştiu trdi 
İn prezent. 


Este acest lucru posibil şi pentru adulti? 


Tom Robbins spune: ,Nu este niciodata prea tarziu sü ai o copilarie fericita”. 
Altfel spus, nu este niciodatd tarziu sü traieşti in prezent. El este tot timpul acolo, 
doar ca trebuie sa-l ,vezi”l 


Cü sunt lucruri noi sub soare este cat se poate de adevarat, trebuie doar si ne 
asumam riscul de a le cöuta şi cura/ul de a le explora. A rüimane blocat in trecut este 
doar una dintre alegerile pe care le putem face. A ne face griyi pentru viitor este, 
din nou, o alegere pe care o putem face. Sau putem sa alegem prezentul, cu grifile 
şi bucuriile lui. Depinde de noi ce alegem. 


Preocupati de trecut şi ingri/orati fata de viitor, 
ratam prezentul. 


Trecutul este trecut, nimic nu mai poate fi schimbat. 
Viitorul este incert, nu putem şti ce se va intampla. 
Tot ce avem este prezentul. 


De ce, atunci, sa ne petrecem timpul preocupati de lucruri care nu mai pot 
fi schimbate sau ingriiorandu-ne pentru lucruri care nu ştim daca se vor intampla 
vreodata, in loc sa alocam timp prezentului, nu vedem oportunitötile din yurul 
nostru, nu vedem lucruri noi sub soare, nu le cautam, nu le exploram? 


Ce alegem? 
Un trecut care nu mai poate fi schimbat, 
un viitor incert, nesigur 
sau prezentul, 


singurul pe care il avem şin care putem face ceva? 


A trüi in prezent inseamnöi a fi conectat la ceea ce este fin iurul tdu. Laşi 
deoparte trecutul şi viitorul şi te conectezi la A/CI ŞI ACUM. 


De ce sa fii conectat la dici şi cum? 


ə Pentru ca asta e singura viata pe care o avem şi trebuie sa scoatem ce e mai 
bun din ea. Penduland Tntre trecut şi viitor, ratezi prezentul. Este ca şi cum 
te-ai uita la filmul preferat purtand ochelari de soare, ca şi cum ai asculta 
melodia preferatö avand dopuri İn urechi, ca şi cum ai manca mancarea 
preferata fiind pe iumatate amortit de la dentist... nu te bucuri de ele pe 
deplin, nu le tröieşti 10096. La fel e şi in viata... nu te poti bucura de ea pe 
deplin şi ratezi foarte multe momente, pentru cü nu eşti conectat la dici şi 
acum. 


ə Prezentul este cel mai important, deoarece este singurul in care putem face 
ceva, putem schimba ceva. Trecutul este deya trecut, nu mai putem schimba 
nimic, iar viitorul este incert şi nu putem face nimic. Pentru a schimba ceva 
İn viata noastra trebuie sa actionam, sü facem ceva. Singurul care ne ofera 
aceasta oportunitate este prezentul. 
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Evitarea, a lua calea uşoarğ in viata 


Cale - directie luatö de o actiune, de o mişcare, metoda, miiloc, modalitate. 


De multe ori, in viata, suntem tentati sa alegem calea uşoara 
şi sa evitim ceea ce ne-ar putea produce disconfort. 


Este calea cea mai lipsita de riscuri 
şi de posibilitatea de a eşua. 


Toti avem tendinta sü cöüutam in viatad situatiile şi rüspunsurile care ne ofera confort 
şi siguranta. Stö in natura noastrü uman sü facem tot posibilul sa evitam situatiile 
generatoare de durere şi sa cautam cu orice pret plöcerea. Dar nu putem alege 


mereu calea uşoara. 


Calea uşoara nu ne poate oferi decat 
confort şi siguranta pe termen scurt. 


Atunci cand in viatd alegem mereu calea uşoara de a actiona, evitam orice risc 
sau posibilitate de a greşi, dar nici nu invatam nimic despre noi sau nu progresam. 


Eşecurile, erorile sau obstacolele au rolul lor in viata noastra. Astfel de 
experiente sunt necesare, deoarece sunt evenimentele prin care cüpütüm cele mai 
multe şi, posibil, cele mai relevante informatii despre abilitötile şi limitele noastre. 
Greşeala este şi o oportunitate de invütare. 


İn cazul İn care alegem mai mult sö evitüm decat sö ne confruntüm cu 
situatiile pline de disconfort, pe termen lung, viata va deveni inconfortabila şi plina 
de situatii neprevözute, in fata cürora nu vom şti cum sü reactionam, deoarece nu 
ne-am confruntat niciodata cu ele la timpul lor. 


Nu ne-am asumat riscuri, nu ne-am oferit experiente mai mult sau mai putin 
dificile de viati, nu ne-am permis sa greşim... nu am invatat nimic despre noi, 
despre abilitatile şi resursele noastre, despre cum sa facem fata problemelor şi 
situatiilor dificile de viata. 


Şi, in cele din urma, viata cu obstacolele şi neplöcerile ei ne va copleşi. 


Riscam, astfel, sa fim doboröfi şi invinşi de situatiile neplacute atunci cünd 
nu vom mai putea sa le evitam. 


Calea uşoara in viata este o iluzie 
sau o optiune pe termen scurt. 


Oviatd incare totuleste perfect, in care nu se intampla 

nimic röu nici pentru nol, nici pentru cei dragi, in care 

avem doar reuşite şi in care obtinem uşor tot ce ne 
dorim este EXCEPTIA DE LA REGULA. 


De regul3, viata este presarata cu obstacole mai mici 
şi mai mari, cu situatii dificile, inconfortabile care, 
pentru a le depaşi, necesita din partea noastra timp 
şi efort investit, asumare de riscuri. 


Situatiile de viati neplacute nu pot fi evitate la nesfarşit. lar atunci cand vom fi 
nevoiti sa ne confruntam cu ele, nu vom şti cum sa procedam. Siguranta şi confortul 
nostru au fost iluzorii. 


Metafore psihoterapeutice 
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Ne-am vandut oportunitatile de invatare pe o siguranta iluzorie. 


Cu cat ne confruntam cu situatii mai diverse de viata sau probleme cu 
diferite grade de dificultate, cu atat ne oferim mai multe experiente de İnvütare. 
Prin aceste experiente de invötare, noi ne dezvoltam, de fapt, un bagai de resurse, 
de instrumente şi strategii prin care vom aborda situatiile ulterioare de viati mult 
mai eficient şi mai avanta/)os pentru noi. 


Confruntarea cu situatiile neplacute sau producatoare 

de disconfort ne aduc mai multe beneficii şi cöştiguri 
pe termen lung. 

Confruntarea cu situatii dificile de viati şi asumarea de riscuri sunt experiente 
de İnvafare. Prin acestea, İnvatam cum sa ne descurcam mai bine in situafiile de 
viata ulterioare. Nu avem garantia unei vieti fara probleme, dar putem invata cum 
sü ne rezolvam problemele atunci cand acestea apar. 


Astfel, viata pe termen lung, va deveni mai uşoara şi confortabila. 


Persoanele care aleg mereu calea uşoara İn viata 
se pöcalesc singure, pentru ca işi fura caştigurile pe 
termen lung. 


Totul in viatö are un pret. 


,Calea uşoar3ö” ne limiteaza oportunitatile de invatare 
Şi ne face vulnerabili. 


o———ııı. unuuaııııl.ovvusu. 
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Metafore psihoterapeutice 


Evitarea, inchisoare a mintii 
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İnchisoare - clğdire, loc in care sunt inchişi cei condamnati la pedepse 


privative de libertate. 


ne inchidem singuri 


“i 


Evitarea este ca o ,, peticire” care ne ,,rezolva” problema pe moment. 


Atunci cand evitarea situatiilor ne deterioreaza calitatea vietii, performanta 
şi relatiile cu ceilalti şi ne restrictioneaza grav libertatea de a actiona, aceasta nu 
mai aduce beneficii şi confort psihic. Evitarea a devenit una patologicaü. Ea ne dü 
senzatia cü facem ceva, dar, de fapt, nu facem nimic. Problemele raman nerezolvate. 


Evitarea diminueaza anxietatea doar pe termen scurt. 


Ne reduce starea de disconfort, ceea ce ne face sa 
revenim mereu la ea, ca la o solutie eficienta pentru 
problema noastra. 


Pe termen lung, anxietatea se intensifica şi se generalizeaza, incepem sa 
evitam tot mai mult. 


Pe termen lung, evitarea 


ne limiteaza libertatea de a actiona, 

e ne face sö ne simtim din ce fn ce mai lipsiti de control asupra propriei vieti, 
e nefine departe de lucrurile pe care ni le dorim şi de bucurille viefii, 

e ne tine captivi, 

e ne face sö ratam oportunitüti. 


Evitarea ,pune stapanire” pe viata noastra 
şi ne inchide intr-o inchisoare a mintii. 


ET 
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Refugiu - Loc de scaöpare, de adöpostire in fata unei primeidii sau a unei 
neplaceri, adöpost, azil. 


Evitarea, loc de refugiu 


Evitarea este ca un loc de refugiu, unde ne putem 
adaposti in caz de pericol. 


Atunci cand suntem surprinşi de o furtuna pe un 

traseu montan, este absolut normal şi intelept sa ne 

adöpostim 1n locurile de refugiu special amenaiate. 
Astfel evitam pericolul. 


Scopul refugiului nu este, insa, sa ne adaposteasca 

permanent. Odata ce a trecut furtuna, parasim refugiul 

şi ne continuam traseul. Refugiul este o solutie de 
moment, dar nu putem rümane acolo o veşnicie. 


Am evitat pericolul, dar ne confruntam cu traseul 
care a ramas de parcurs. 


De obicei, evitam lucrurile sau situatiile care nu ne plac sau care ne pot pune 
in pericol. 


O situatie nouğ sau una İn care ar trebui sa atingem anumite standarde de 
performanta poate provoca ingriforari şi teamü. Anxietatea pe care o tröim, in acele 
momente este normala şi necesar3. Ea ne face mai atenti la ce se intampla in iurul 
nostru. Ne aiuta sö ne mobilizam pentru a face performantd. Excesul de anxietate 
este cel care ne deterioreazü performanta. 
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De multe ori simtim, insa, ca acest gen de situatii sunt neplacute şi 
inconfortabile. Şi avem tendinta sü le evitam. 


Evitarea unui pericol presupune totodata cöutarea unui loc de refugiu, unde 
sü ne simtim in sigurantd. 


Evitam sa ramönem singuri şi ne intemeiem o familie. 


Evitam sa murim de foame 
şi ne cautam un loc de munca. 


Evitam sa fim udati de ploaie 
şi ne adöpostim in cel mai apropiat loc. 


Evitam sa facemun accident de maşina 
şi conducem prudent. 


Evitam sö ne fie frig şi ne imbracam gros. 
E normal sö evitam situatii periculoase sau finfricoşatoare. Evitarea este un 
comportament normal, excesul sau deficitul lui este o problemi. 


Evitarea, in sine, nu ne ofera, insa, sigurantü. Este doar o solutie de moment 
un refugiu care ne ofera siguranti in momentele in care nu avem imediat o solutie. 


Adevarata sigurantö este data de confruntarea cu diverse situatii de viata 
prin faptul cü te dezvolti, inveti cum sü te descurci, devii independent. 


De exemplu, pentru a ne intemela o familie, trebuie sü socializam, sa tinem 
cont şi de alte persoane, sa facem compromisuri, sa punem binele altora mai presus 
de binele propriu, sa facem sacrificii, si ne asumam responsabilitöti, sa luim decizil... 


De asemenea, a avea un loc de munca inseamni a respecta un program, a 
face lucruri care nu ne plac, a lua decizii, a ne asuma responsabilitdfi... 


Evitarea te priveaza de disconfort, dar nu te invatd nimic. 


Confruntarea este cea care fiti ofera instrumentele şi strategiile necesare 
pentru a putea fi in siguranta. 


“zi 


Evitarea te priveaza de invatare. 
Confruntarea fti ofera experiente de invatare. 


İn tulburörile de anxietate, evitarea devine un scop 1n sine. 
Refugiul devine un scop in sine. 


Fara sa ne dam seama, noi evitam sö ne expunem 
unor situatii de viata din care putem invata despre 
punctele noastre slabe sau forte. 


Evitand, nu vom $ti niciodatü de ce suntem capabili, care ne sunt limitele. 


Cea mai frecventa fata a fricii 
este cea a refugiului in sigurant3. 


A avea curai inseamna sa ieşi din refugiu 
şi sa te confrunti cu ceea ce fti produce frica. 


m” 
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Amintirile din cutie 


Cutie - obiect de lemn, de metal, de carton in care se depoziteaza lucruri de 
care nu mai avem nevoie. 


Amintirile unui eveniment traumatic provoaca 
suferinta psihica, aşa ca le düm deoparte, le inchidem 
İntr-o cutie, cu speranta ca disconfortul va dispörea. 


Tulburarea de stres-postraumatic este o reactie normala la un eveniment 
anormal (un accident, moartea cuiva drag, atac fizic etc.). Viata ne este zguduita 
din temelii, ni se modifica conceptia despre lume şi viatd. Este normal ca, in urma 
unei traume, mintea noastraü sa İncerce sü uite ce s-a intamplat. Totul este prea 
dureros, in consecintü vrem sa uitüm ce s-a intamplat. Este ca şi cum am lua toate 
amintirile care ne provoaca durere, suferinta, vina, furie şi incercam sü le inchidem 
İntr-o cutie, cu speranta ca vor disparea. 


Evitarea disconfortului, a durerii, este o reactie absolut 
normala a organismului nostru, a mintii noastre. 


Strategiile prin care evitam disconfortul uneori pot sa 
ne faca mai mult ru decat bine. 


Una dintre caracteristicile tulburörii de stres post-traumatic sunt amintirile 
evenimentului traumatic, retrairea acelui eveniment ca şi cum s-ar intampla din 
nou. Aceste amintiri sunt foarte puternice, au o mare incörcaüturö emotionala şi nu 
pot fi tinute departe mult timp. Ne va fi din ce in ce mai dificil sa le impiedicaim sü 
revina. 


Acestea vor crea fisuri in cutie şi, din cand in cünd, 
vor ieşi la iveala, provocandu-ne o spaima teribila. 


Metafore psihoterapeutice 


E ca şi cum amintirile au devenit o fantoma, care poate sa iasü oricand prin 
fisura din cutie, sü ne bantule füra ca noi sa putem face nimic pentru a o opri. Avem 
impresia cü aceste amintiri ne-au scapat de sub control. Cu cat incercim mai mult 
sü le tinem departe, cu atüt ele par a fi mai intense, mai prezente. 


Singura modalitate de a recöpüta control asupra amintirilor este si deschidem 
cutia şi sa vedem ce se afl3 acolo. 


Este ca şi cu musafirii nepoftiti: Cu cat li tinem mai mult la uş şi nu-i lüsüm sü 
intre, cu atat aceştia insista mai mult, ne deran)ieaza mai mult. Pentru a scöpa de ei, 
ceea ce trebule sd facem este safi lüsam sü intre. Aceştia stau o vreme, apoi pleaca. 
La fel este şi in cazul amintirilor neplacute din Tulburarea de stres post-traumatic: 
pentru a scöpa cu adevarat, trebule mai İintai si ne confruntam cu ele, sö le scoatem 
din cutie. Cu cat incercim mai mult sü le tinem departe de nol, cu atat acestea par 
a fi mai puternice şi mai prezente. Trebuie sö incetam sö mai opunem rezistentd. 


Metafore psihoterapeutice 


Deşi poate fi inspaimantütor, este important sa scoatem amintirile la lumina 
şi sa le examinam atent pentru a intelege ce s-a intamplat, de ce ni s-a intamplat 
acel lucru, ce am göndit, ce am simtit in legaturö cu acea situatie, ce gandim şi ce 
simtim in prezent. 


Putem sü ne continuam viata incercand sü scüpam de nişte amintiri dureroase, 
care sunt oricum acolo, nu pot fi şterse din memoria noastra, din trecutul nostru. 
Sau putem sö scöpam de un trecut dureros, incercand sü ne construim viitorul. 


Atata timp cat trecutul nu poate fi schimbat, tot ce putem face este sa-l 
acceptam şi sa tröim in prezent, incercand sa ne construim viitorul. 


Metafore psihoterapeutice 


Memoria traumel, o oglindö sparta 


Ciob - bucata, fragment dintr-un obiect de sticla, de faianta, de lut spart 


Oglinda - obiect de sticla care reflect imaginea obiectelor 


Dupa un eveniment traumatic, 
amintirile traumei sunt ca nişte cioburi dintr-o 
oglind3 sparta. 


Trauma este o experientd copleşitoare, subiectiva, traita diferit de fiecare in 
parte. 


Atunci cand suntem direct implicati sau suntem martori ai unui eveniment, 
pe care il percepem a fi extrem de traumatizant pentru noi sau pentru altcineva, 
traim emofii şi reactionam fiziologic intr-un mod extrem. Ne este frica sau ne simtim 
nealutorati in fata pericolului. 
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E posibil ca amintirile noastre despre evenimentul 
traumatic sa fie fragmentare şi incoerente, 
sau e posibil sa avem impresia ca retraim 
evenimentul din trecut, ca şi cum ni s-ar intampla, 
din nou, in prezent. 


Psihologii Ehlers şi Clark sugereaza cü natura fragmentarü a amintirilor 
despre evenimentul traumatic, perceptia evenimentului co şi cum s-ar intümpla 
in prezent, precum şi neintegrarea acestui eveniment in trecutul şi istoria lor 
personalü de viatd pot explica de ce un eveniment intamplat in trecut mai poate 
crea o senzafie de amenintare şi de pericol in prezent. 

Tot aceştia mai afirma cö pot sü apara nişte asocieri foarte puternice intre 
stimulii prezenti in aria de manifestare a evenimentului traumatic şi emotiile 
puternice traite atunci. De aceea, de multe ori o stare puternica de frica, groaza, 
nelinişte poate fi declanşatö de prezenta unui anumit miros, sunet, culoare, care 
au fost asociate anterior, in timpul traumeli, cu groaza şi starea de neputinta traite 
atunci. 

Persoanele care dezvolta tulburare de stres post-traumatic sunt predispuse, 
İn timpul traumei, sö proceseze ceea ce li se intampla, in primul rand, la nivel 
senzorial şi nu la nivel conceptual, cu accent pe sensul şi implicatiile evenimentului 
in viata lor. 

Slaba procesare cognitivaü afecteazü memoria evenimentului traumatic. 
Datoritü acestei prelucrari deficitare, evenimentul nu poate fi integrat in istoria 
personala a persoanei. 

Amintirile traumei apar sub forma de flashback-uri sau sunt retrdite in 
coşmaruri, pentru cü nu sunt integrate in memoria noastra. 


Tulburarea de stres post-traumatic. Studiu de caz: Eugen 


Metafore psihoterapeutice 
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O amintire este prelucrata şi integrata, dacü are multe conexiuni cu alte 
amintiri. Integrarea amintirii ne dö, totodatğ, senzatia cü aceasta s-a intamplat in 
trecut. Amintirile traumatice nu sunt conectate cu alte amintiri (de exemplu, cu 
cele de dupa eveniment: nu am murit), de unde şi senzafia retrdirii co şi cum s-ar 
intömpla in prezent. 


İn stresul post-traumatic prezentul este copleşit de un trecut care nu mai 
poate fi schimbat. Amintirea unui eveniment traumatic (atac fizic, moartea cuiva 
drag, accident etc.) nu ne lasa si mergem mai departe, ne tine blocati. 


Acest ,aici şi acum” caracteristic amintirii contribuie şi la trairea unui 
sentiment permanent de pericol. Este o fuga permanenta de o amintire care nu 
poate fi ştearsa din memoria noastra. Aceastaü amintire va continua sa fie un pericol 
atata timp cat nu ne oprim din fugö pentru a o intelege, pentru a o accepta. 


Atata timp cat nu ne intelegem şi nu ne acceptam trecutul, 
nu vom putea fi conştienti de prezent. 
Ratam astfel prezentul, 
İncercand sa fugim de o amintire din trecut. 


Mintea persoanelor cu tulburare de stres post-traumatic vrea sö dea un sens 
Şİ acestui eveniment din viata lor. 


Mintea vrea sü treacü mai departe, sü se İmpace cu ce s-a intamplat. Accesele 
de gönduri, amintiri, flashback-uri dureroase ale traumei sunt modalitüti ale mintii 
de a readuce in prezent trauma, pentru a putea fi analizatd şi integratö conştient in 
viata acestora. 


Metafore psihoterapeutice 


Mintea noastra va continua sö rumineze şi sü se intoarciü mereu la ceva ce nu 
a inteles/acceptat. Este ca şi cum am İncerca sü inaintam cu , frana de mana trasö”, 


E important sa lipim toate cioburile la loc, 
sa damun sens traumel, 
sa ne impöcam cu ea 
şi sa o integram in experienta noastra de viata. 


“i 


Alarma z nelinişte, teama, spaima de care este cuprins cineva la apropierea 


Metafora alarmei fin tulburarile de anxietate 


unei primeidii, semnal prin care se anuntd apropierea unui pericol iminent. 


Anxietatea este un sistem de alarma, 
care are senzorii reglati pentru a se activa 
İn momentul in care detecteazi un pericol. 


Un nivel mediu de anxietate este intotdeauna necesar, pentru cü ne 
semnaleaza pericolele din iurul nostru şi ne pregateşte corpul pentru a reactiona. 


İn tulburörile de anxietate, acest sistem de alarm3 functioneaz3 ,,prea bine”, 
El devine un sistem excesiv de prudent, cu senzorii fixati la un prag foarte ios, astfel 
Tncat detecteaza pani şi cele mai mici pericole. 


Este ca şi sistemul de alarma al unei maşini. 


e Exista maşini al cöror sistem de alarmğ se declanşeazö in situatii in care maşina 
este bruscata sau ciocnita, aşadar in situaftii in care pericolul este evident şi 
real. 


e Existü maşini al cöror sistem de alarma se declanşeazü in momentul in care 
atingi, din greşeala, maşina sau cade o frunza pe maşina, situatie in care 
pericolul este ireal sau exagerat in raport cu realitatea. 


La fel se intampla şi in cazul tulburörilor de anxietate. 


Sistemul de alarma se declanşeaza in prezenta unor 
pericole minuscule, dar reactioneaza 
cu aceeaşi intensitate ca şi in cazul unui pericol mare. 


Anxietatea, ca şi comportament normal, este o ,,stare de alarmö” care te 
pregateşte sö reactionezi in fata pericolului. Fie te confrunti cu pericolul, fie evadezi 
din situatie, fie pur şi simplu , intepeneşti” (imobilizare totala). 
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Aceasta reactie imediata se numeşte ,lupta sau fugi”. Prioritatea acestei 
reactii este mobilizarea organismului pentru a reactiona fin fata pericolului. 

Cönd aceastü anxietate devine excesiva şi de necontrolat, vorbim despre 
anxietate patologic3. İn tulburörile de anxietate, sistemul de alarm3 vede pericole 


peste tot şi nu mai face diferenta dintre pericole reale şi cele exagerate in raport cu 
realitatea. 


Daca anxietatea este o alarma, 
atunci tulburarile de anxietate sunt , false alarme”, 


insa organismul nostru reactioneaza şi consuma 
energie ca şi in cazul unui pericol real. 


Pentru a-şi asigura supravietuirea ca specie, stramoşii noştri au fost nevoifti sa 
reactioneze imediat la pericole, chiar daci nu exista certitudinea cü se confruntd sau 
nu cun pericol real. Şansele erau 1insi foarte mari ca zgomotul auzit in tufiş sü fie un 
bizon, nu ocreanga, prin urmare lipsa unei reactii i-ar fi putut costa viata. Apararea de 
pericole era o functie vitala pentru stramoşii noştri. S-a creat o predispozitie a mintii 
noastre de a reactiona mai rapid la pericole decat la probleme sau oportunitati. 
Nerezolvarea unor probleme sau neexplorarea unei oportunitüti costö, dar nu este 
letal3. İn schimb, ignorarea unui pericol, amönarea sau suspendarea apörörii este 
mult mai costisitoare, uneori chiar letala. 

Ca o consecintd a evolutiei noastre, mintea umana are o reactie diferentiata 
fata de stimuli: pericolele sunt mai relevante decat problemele sau oportunitötile. 


Aşadar, avem nevoie de anxietate daca vrem sa ne 
aparam in fata pericolului. 

Anxietatea este ,,sistemul nostru de alarmö” care 
detecteaza pericolele din İurul nostru. 
Aceasta devine o problemi in momentul in 
care functionarea ei ca ,,sistem de alarm3” este 
,scurtcircuitata” şi detecteaza pericole 
care sunt mult exagerate fata de sursa lor reala. 

.——x 
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Metafora lupei in tulburarile de anxietate 


Lupa z instrument optic alcütuit dintr-o lentili convergenta, care formeaza 
imagini virtuale möürite ale obiectelor cercetate. 


Frica este o emotie natural şi folositoare. Aceasta ne alutü sa ne mobilizüm 
fizic şi mental, pentru a putea reactiona rapid, in cazul unor pericole reale. 


Se intampla, insa, ca o stare de frica intensa 
sa fie declanşata de situatii foarte putin 
amenintötoare sau de pericole 
care sunt exagerate fata de realitate. 


Este ca şi cum situatia respectiva este 
vazuta printr-o lupa, 
mult mai amenintötoare decat este ea in realitate. 


Pericolul vazut prin lupa produce 
reactii fiziologice, emotionale şi cognitive 
cu mult disproportionate fata de situatia reala. 


İn cazul persoanelor cu tulburare de anxietate, pericolele sunt vözute ca şi 
cum ar fi puse sub lupa, fiind astfel mult exagerate in comparatie cu realitatea. La 
baza acestui lucru poate sa stea o vulnerabilitate psihologica şi (sau) biologica. 
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Vulnerabilitatea biologicü nu este specificü unei anumite tulburöri de 
anxietate. Ea predispune la o afectivitate negativa şi la detectarea preferentiala a 
pericolului. Aceasta vulnerabilitate nu declanşeaza in mod sigur anxietatea, ea lasa 
doar predispozitia de a reactiona anxios, prin emotii negative sau printr-o activare 
fiziologica intensa, in situatii stresante. 


Vulnerabilitatea psihologicö se dezvoltö in urma confruntürii prea devreme 
cu evenimente negative de viatö, cand nu sunt dezvoltate strategii, pentru a le face 
fata. İn urma uneli experiente de viatö negative, putem dezvolta un sentiment de 
lipsai de control asupra a ceea ce se intampli in yiurul nostru şi (sau) o serie de 
convingeri dezadaptative, irationale, care devin un filtru pentru realitatea din iur. 


Avand aceasta vulnerabilitate biologici şi psihologica, suntem mai predispuşi 
sü reactionam negativ fn situatii stresante. Tendinta de a raspunde printr-un nivel 
ridicat de anxietate sau de activare fiziologici in interactiune cu evenimente de viatü 
stresante duce, in consecinta, la niveluri crescute de anxietate. Altfel spus, daca 
avem o astfel de vulnerabilitate biologic şi (sau) psihologicö, probabilitatea este 
mai mare sü reactionam cu un nivel ridicat de anxietate atunci cand ne confruntüm 
cu un eveniment negativ / stresant. 


Pentru a ne reduce anxietatea la un nivel tolerabil, e 
important sö ne confruntam cu pericolul de sub lupa. 


Doar aşa fi putem vedea adevarata mörime. 
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Metafora copacului 


Copac “ planta cu trunchiul lemnos şi Tnalt, cu radücini adönci in pamant şi 
ale cörei crengi se ramificü la o distanta oarecare de sol, formand o coroanü. 


CAVV/ Vera / 
CE/VTRAC A 


Toti avem diverse convingeri generale despre nol, despre ceilalti şi despre 
lumea in care tröim (Trebuie sü fiu pe placul tuturor. Nu se podte sü greşeşc. 
Lucrurile nu ies intotdeauna aşa cum ne dorim etc.). Aceste convingeri centrale sunt 
de fapt stilul propriu de gandire, felul in care filtrüm realitatea din iurul nostru şi 
experientele prin care trecem. Ele sunt rezultatul experientei de viatd a fiecürula, 
se formeaza mn timp şi sunt foarte puternice. Putem saü le comparğm cu rödöclnile 
unui copac: la İnceput sunt mici, fragile, apoi, pe mösura ce trece timpul, in baza 
experientelor noastre de viatö, devin tot mai puternice. 


Adesea, generatorul problemelor noastre emotionale este creierul sau 
mintea noastra. Felul in care göndim ne poate face sö ne simtim bine sau röu. 


Lucrurile/evenimentele/obiectele nu au puterea sö ne faci sö ne simtim bine 
sau rüu. Ceea ce noi credem despre aceste lucruri/evenimente/obiecte ne poate 
face sü ne simtim bine sau röu. 


De exemplu 


Nu cöinele ma face sa-mi fie frica, ci faptul cü eu cred cü acel cöine mü va 
muşca. De aceea, un prim pas fn rezolvarea problemelor noastre emotionale este 
sü aflim ce gandim atunci cand trüim stüri puternice de anxietate. 


Pentru a putea modifica acele ganduri care ne fac sa ne simtim röu in anumite 
situatii, mai intai trebuie sa aflim care sunt aceste ganduri, care este mesalul mintii 
noastre in acele momente. 


Ca şi radöcina unui copac, convingerile generale despre nol, ceilalti şi lume 
(anumite convingeri centrale) sunt aproape invizibile, mult mai greu de identificat 
sau de verbalizat, dar sunt şi cele mai puternice. Ele işi gasesc, insa, expresii 
concrete in atitudinile şi in gandurile noastre. Acestea sunt cele la care avem acces, 
le ,vedem”, sunt asemenea tulpinii copacului, iar gandurile noastre sunt ramurile 
copacului. 


Pentru a afla cum gandim, cum mintea noastra filtreaza realitatea, mai intai 
trebuie sa ne identificüm gandurile, cele la care avem acces. Odata identificate 
gandurile, putem contura şi atitudinile noastre şi abia apoi putem alunge la 
,radücinö” — convingerile noastre centrale. 


Convingerile şi göndurile automate pot fi functionale (ne simtim bine) sau 
disfunctionale (ne simtimrdau) şi neinfluenteaza modullin care reactionüm emotional 
şi comportamental la diverse situatii de viata. 


Reactiile noastre in diferite situatii 
sau la diferite evenimente depind 
de ceea ce gandim in acele momente. 


Sü ludm ca exemplu urmötoarea situatie. 


Un om grabit ma impinge pe strada şi nu işi cere scuze. 


Reactia mea depinde de ce gandesc in raport cu ce s-a intamplat: 


v İncazulin care credem despre noi cü suntem o persoaondü valoroosü (convingere 
despre noi functionala), atunci putem interpreta situatia respectiva in felul 
urmötor: £ stresat in legüturü cu vreo problemğ, are multe pe cap... sau € 
o persoanğ nepoliticoasü sau pur şi simplu din greşealü (ganduri automate 
functionale, rationale). Apoi, ne vedem liniştiti de drumul nostru şi uitüm 
incidentul. 


v İn cazul in care credem despre noi cü nu suntem o persoanü valoroasö 
(convingere despre noi disfunctionala), atunci putem interpreta situatia 
respectiva in felul urmötor: Nu mü respectü co om, oltcuivq i-ar fi cerut scuze. 
Atunci reactia noastra emotionala ar fi fost de furie sau de suparare şi € 


posibil ca acel eveniment sö ne apara toata ziua in minte şi sö ne perturbe 
activitatea. 


Gönduri automate disfunctionale: 


Nu mö respectü ca om. 
Altcuiva i-ar fi cerut scuze. 


t 


Atitudine 


Oamenii trebuie sa meargö civilizat pe strada. 


t 


Convingere centrala 


Sunt o persoana lipsitö de valoare. 


Göndirea disfunctionala ne perturba reactiile 
emotionale şi comportamentale. 


E important sa identificüm gandurile automate şi convingerile 
disfunctionale, pentru a le putea contracara. 


Cu alte cuvinte, trebuie sa ne dezvatüm mintea sü gündeasca 
greşit şi sa gasim şi sa exersam ganduri alternative, functionale 
şi rationale. Astfel, vom putea sa reactionam functional şi 
adaptativ la toate situatiile din viata noastr3. 


Ey 


Resurse 


İİİ 


CAUZE ALE TULBURARILOR DE ANXIETATE 


Toti ne confruntam zilnic cu situatii stresante, la serviciu sau in viata personala. 


Aceste situatii ne trezesc sentimente de frica, de frustrare, de furie, de vina sau tot 
felul de İngriforöri şi gönduri negative. 


Reactiile noastre sunt, 1nsa, diferite. O situatie asemöanatoare poate declanşa mai 
multor persoane niveluri diferite de anxietate. 


Diferenta este datü de o serie de factori, care, de fapt, reprezinta elementele cheie 
İn trecerea de la normal la patologic, in tulburarile de anxietate. 


La baza tulburarilor de anxietate stö o vulnerabilitate biologici şi (sau) psihologica. 


Vulnerabilitatea biologica nu este specifica unei anumite tulburöri de anxietate. Ea 
predispune la o afectivitate negativa şi la detectarea preferentialö a pericolului. Aceasta 
vulnerabilitate nu declanşeazö in mod sigur anxietatea, ea lasa doar predispozitia de a 
reactiona anxios, prin emotii negative disfunctionale sau printr-o activare fiziologica 
intensa, in situatii stresante. 


Vulnerabilitatea psihologica se dezvolta in urma confruntörii prea devreme cu 
evenimente negative de viata, cand nu sunt dezvoltate strategii, pentru a le face fata. 
İn acele momente, poate apörea un sentiment de lipsö de control asupra a ceea ce se 
İntampla in iurul nostru şi o serie de convingeri dezadaptative, irationale, din perspectiva 
carora vomevalua, apol, evenimentele din timpul prezent. Aceste convingeri dezadaptative 
sunt de fapt nişte ganduri nerealiste, nelustificate, de care, cateodatö, nici nu suntem 
conştienti. 


Lumedq este un loc nesigur, pe care nu il pot controla. 
Trebuie sü rezolv qceastü situatie, altfel nu sunt bun de nimic. 
Nu pot sü foc fatd ideii de q nu fi acceptat de cütre ceilalti. 


Trebuie co persoana iubitd sü se comporte sdu sü imi rüspundü aşa cum 
vrequ eu, altfel nu mü iubeşte sau nu mü apreciaozd suficient. 


Altfel spus, avand aceasta vulnerabilitate biologica şi (sau) psihologica, suntem mai 
predispuşi sa reactionam negativ 1n situatii stresante. Tendinta de a raspunde printr-un 
nivel ridicat de anxietate sau activare fiziologica in interactiune cu evenimente de viata 
stresante duce, in consecinta, la niveluri crescute de anxietate. 


Un al doilea factor sunt situatiile stresante de viatö (stresorii), care interactioneaza 
cu acea stare de vulnerabilitate biologic3 sau/şi psihologica. 


Stresorul se defineşte personal. Un stresor este mai slab sau mai puternic, in functie 
de modul fn care noi ne raportam la el, de interpretörile noastre. Pe scurt, nu realitatea 
este cea care ne face sa ne simtim rüu, ci modul in care gandim aceasta realitate (gandurile 
noastre fatö de realitate). Evenimente, mai mult sau mai putin importante din viata de zi 
cu zi, sunt evaluate prin prisma unor convingeri despre nol, ceilalti şi lume. Diferenta care 


apare intre dorintele, scopurile, aşteptarile noastre şi ceea ce se intampla fn realitate, ne 
poate declanşa o stare emotionala negativa, anxietate şi stres. 


Ceea ce face diferenta intre o reactie de anxietate normala şi o reactie de anxietate 
patologici este felul in care göndim atunci cünd ne confruntam cu o anumiti situatie. 


Exemplu: Avem o vulnerabilitate micd la boalğ, dar, in cazul in care intölnim un 
stresor puternic (viol), pe care il interpretüm intr-un mod dezadaptativ, putem sü dezvoltüm 
o tulburare de stres post-traumatic (viol-Sunt o persoand lipsitd de valoare. Nu mdi suport. 
Nu mdi pot sü trdiesc aşq.). 


Alti factori generali care stau la baza tulburürilor de anxietate sunt: 
Propria interpretare asupra simptomelor tröite 


İnterpretöri eronate, de genul: o sö mor, o sö innebunesc, o sü imi pierd controlul, 
İumeq este un loc periculos, sunt un incompetent, cresc nivelul de anxietate trit, ceea ce 
va duce la o intensificare a simptomelor. 


Activitatile in care ne angaiim pentru a ne diminua anxietatea 


Acestea poarta numele de mecanisme de coping şi pot fi adaptative (prin care 
reuşim sa rezolvam problema, ex. şedinte de psihoterapie), sau dezadaptative, care pot 
reduce anxietatea pe termen scurt, dar care o mentin pe termen lung (ex. abuzul de alcool, 
suprimarea göndurilor şi evitarea situatiilor care ne provoaci teama). 


Oricare dintre noi putem avea o vulnerabilitate psihologica 
şi/sau biologica. 
Oricare dintre noi ne confruntam cu situatii stresante. 
Nu toti dezvoltam, ins8, tulburöri de anxietate. 


Aceasta se İntampla deoarece: 


ə File avem o vulnerabilitate mare pentru boala, dar aceasta este compensata 
printr-o serie de mecanisme de coping, care ne diminueaza starea de 
anxietate. Aceasta compensare poate, İnsa, ceda, atunci cand stresorii sunt 
puternici şi nu mai gösim resurse psihice şi fizice, ca sa le facem fata. 


ə Fie avem o vulnerabilitate micö pentru boala, cu alte cuvinte avem un stil de 
gandire realist, rational, adaptativ, care ne permite sa evaluam stresorii in 
mod realist, rational, adaptativ. 


İn tabelul de mdi /os sunt sumarizati factorii care pot face trecerea de la normalitate 
la boalü. 


Factori predispozanti Factorii cu caracter general, existenti fnainte de declanşarea 
patologiei (vulnerabilitate biologic3 şi/sau psihologica) 

Factori declanşatori Factorii care produc İn mod direct simptomele (evenimentele 
stresante şi modul fn care sunt interpretate) 

Factori de mentinere Factori cu rol de sustinere a patologiei (mecanisme de coping 
dezadaptativ, comportament de evitare, abuz de alcool etc.) 


Click aici pentru a merge inapoi la metaford 


Metafore psihoterapeutice 


Treceti in cösuta alba lucrurile/situatiile 
care va produc o teama exagerata. 
Reflectati asupra diferentei 
dintre ceea ce apartine realitatii 
Şİ Ceea ce se vede prin lupa. 


Click qici pentru a merge inapoi la metaforü 


Metafore psihoterapeutice 


İN TULBURARILE DE ANXIETATE, 
PERICOLUL ESTE VAZUT CA ŞI CUM AR FI PUS SUB O LUPA. 


ACESTA ESTE MULT EXAGERAT 
İN COMPARATIE CU REALITATEA. 


Click aici pentru a merge inapoi la metaforü 


Reactia lupta sau fugi in anxietate 


Anxietatea, frica, sunt stüri pe care fiecare dintre noi le triim. Anxietatea este acea 
stare pe care o traim atunci cand ne confruntam cu un pericol sau o situatie amenintatoare. 
Suntem la plimbare prin padure şi ne iese un urs in cale, ne plimbüm cu barca pe lac şi ne 
dam seama ca ne intri apafn barca şi nu ştim fnota... störile tröite in acele momente sunt 
stari de anxietate, de frica, panica. 


Pericolele pot sa fie de natura fizica (un accident, o boala), sociala (a fi ridicol, a te 
afla in situatii penibile) sau mentalö (teama ca vei İnnebuni, cü vel pierde controlul). 


İn prezenta unui pericol, organismul nostru reactioneazü imediat. Aceast3ö 
reactie imediata se numeşte ,lupta sau fugi”. Prioritatea acestei reactii este mobilizarea 
organismului pentru a reactiona in fata pericolului. İn vremea strömoşilor noştri, care 
traiau İn peşteri, İntr-un mediu extrem de periculos şi nesigur, un astfel de rüspuns era 
extrem de adaptativ. Fi trebuiau sa reactioneze imediat la pericolele din yur sau riscau sa- 
şi piarda viata. Un zgomot mai ciudatfn tufiş indica cel mai probabil prezenta unui animal 
sölbatic in apropiere. Nu puteau sa stea sö aştepte pentru a se convinge sigur cü e sau nu 
e de fapt vreun bizon fin apropiere. Mediul fin care triau nu le permitea asta, costurile 
erau prea mari fn cazul in care nu reactionau sau reactionau prea tarziu. Pentru ei era mai 
adaptativ sa reactioneze la , false pericole” sau pericole minore, decat sö nu reactioneze 
deloc. 


Reactia de ,luptö sau fugi” este adaptativa şi pentru nol, chiar daca mediul in care 
noi traim nu mai este atat de periculos şi incert ca şi cel in care au tröit strümoşii noştri. 


Probabilitatea de a ne fntalni cu bizonii sau de a fi atacati İn peşteri este scazuta. 
İmaginati-va insa ca traversati strada şi o maşina se indreapta cu viteza spre dumneavoastra. 
Daca İn acel moment nu ati trüi o stare de anxietate/fricö, nu v-ati da la o parte din calea 
maşinii şi ati putea fi ucis. 


Anxietatea este un sistem de alarma care va semnaleaza pericolul 
şi va mobilizeaza organismul pentru a reactiona. 


Anxietatea sau reactia de fric sunt störi normale, adaptative pentru siguranta 
noastra. Ele nu ne fac rau, mai degrabi ne semnaleazöi pericolele şi ne pregatesc organismul 
pentru a reactiona la acestea. 


Cönd corpul detecteaza un pericol, creierul nostru transmite mesafe 1ntr-o regiune 
a organismului, numitö sistem nervos autonom. Acest sistem nervos este divizat in alte 
doua subsisteme: sistemul nervos simpatic şi sistemul nervos parasimpatic. Aceste doud 
subsisteme sunt responsabile de felul fn care corpul nostru fşi gestioneaz3 energia şi 
actioneaz3. Reactia de ,lupta sau fugi” este de fapt activarea sistemului nervos simpatic, 
eliberöndu-se astfel energia de care are nevole organismul pentru a reactiona (fie lupta, 
fie evita pericolul). 


Sistemul nervos parasimpatic este responsabil de relaxarea organismului, 
restabileşte starea normala de functionare. Sistemul nervos simpatic se activeaza spontan, 
İn momentul in care este detectat pericolul. Momentul in care ne aflam pe autostrad3 şi 
ne dam seama cü o maşina este pe cale sa ne loveasca, este momentul 1n care sistemul 
nervos simpatic se activeaza, se elibereaza anumite substante chimice, sunt transmise 


mesaie la creler şi organismul este mobilizat pentru a reactiona İn fata pericolului (virim, 
punem frana etc). 


Odata cu activarea sistemului nervos simpatic, İn corpul nostru au loc o serie de 
modificöri la nivel fiziologic: ritmul cardiac se accelereazö, se modifica debitul sangvin, se 
intensifica respiratia, este mai profunda şi mai acceleratö, muşchii sunt tensionati. Corpul 
are nevole de mult oxigen pentru a sustine ,lupta sau fuga”, oxigenul fiind o sursa de 
energie pentru tesuturile musculare. Toate aceste modificöri fizice care au locin organismul 
nostru, deşi pot crea disconfort la un moment dat, au rol protectiv pentru noi. Ele nu sunt 
semne ale unor afectiuni grave. 


Organismul nostru este , programat” genetic sö reactioneze la pericole. Trecutul in 
care am evoluat ca specie şi-a pus amprenta asupra zestrei noastre genetice. İn momentul 
İn care corpul detecteaza cel mai mic pericol, el este pregötit sa reactioneze. 


Anxietatea este ,,sistemul de alarmö” care detecteazö pericolele din 
İurul nostru. Avem nevoie de anxietate, dacö vrem sö ne apirüam 
in fata pericolului. Aceasta devine o problemi in momentul in care 
,sistemul de alarmö” este ,scurtcircuitat” şi detecteazö pericole care 
sunt mult exagerate fatö de sursa lor reala. 


Frica / anxietatea ca röspuns comportamental face parte din repertoriul nostru 
de supravietuire, pregateşte organismul pentru reactii de apiörare imediate, amorseaza 
actiuni care faciliteaza supravietuirea organismului in situatii amenintatoare. Este perfect 
normal sa ne fie frica İn anumite situatii. Dacü nu am avea aceasta reactie, am fi extrem 
de vulnerabili in fata pericolelor. Nu le-am şti detecta din timp, nu am şti reactiona la ele. 


Ca potential , prada”, am dezvoltat anumite comportamente de apörare, care sunt 
declanşate de stimulii considerati periculoşi. Comportamentele de aparare la care apelüim 
sunt diferite in functie de cum percepem pericolul, cat de intens sau cat de aproape de 
noi. Putem vorbi mai degraba de un continuum al iminentei pericolului, care merge de 
la siguranta absolutö, la pericol sigur. Cu cat simtim pericolul mai aproape, cu atat vom 
reactiona mai defensiv. Intensitatea şi ,topografia” comportamentului de aparare se 
modificö in functie de iminenta pericolului. 


Tot ca o consecintü a evolutiei noastre, in momentul in care este detectat un pericol, 
organismul işi mobilizeazü toate resursele pentru a detecta orice amenintare din iur. Este 
mult mai atent la tot ce se İntampla fn iur, resursele sale atentionale sunt orientate pentru 
a detecta pericolul. 


Frica / anxietatea, ca şi comportament normal, 


este o ,,stare de alarma” 
care te pregüteşte sö reactionezi in fata pericolului. 


Fie te confrunti cu pericolul, fie evadezi din situatie 
sau pur şi simplu ,intepeneşti” (imobilizare totala). 


Cönd aceastü fric3 devine excesiva şi de necontrolat, 
vorbim despre anxietate patologica. 


Daca frica este o alarma, 
atunci tulburarile de anxietate sunt , false alarme”, 


Click aici pentru a merge inapoi lu metaford 


Ce anume va declanşeaza sistemul de alarma ? 


Evaluati pericolele care va declanşeaza sistemul de alarmad 
pe o scala de la 1la 5, in care 1 reprezinta pericol mic, iar 5 pericol mare. 


PERICOL pericol mic 1 - 5 pericol mare 


Click aici pentru a merge inopoi la metaforü 


Metafore psihoterapeutice 


ANXIETATEA ESTE UN SISTEM DE ALARMA 
CARE DETECTEAZA PERICOLELE. 


İN TULBURARILE DE ANXIETATE, SISTEMUL DE ALARMA 
REACTIONEAZA ,PREA BINE”, CHIAR ŞI İN CAZUL UNOR 
PERICOLE MINUSCULE SAU EXAGERATE, 

İN COMPARATIE CU REALITATEA. 


Metafore psihoterapeutice 


SISTEMUL DE ALARMA, İN TULBURARILE DE ANXIETATE, 
DETECTEAZA CHIAR ŞI CELE MAI MICI PERICOLE. 


Click aici pentru a merge inaopoi la metaforü 


Gönduri automate 


Maloritatea gandurilor care ne vin fn minte İintr-o situatie anume sunt ,gönduri 
automate”. Sunt numite ,gönduri automate”, deoarece nu le producemfn mod intentionat, 
ele apar İn mintea noastra fara ca noi sa avem un control asupra lor, sunt gönduri care 
deriva din convingerile generale pe care le avem despre noi finşine sau despre lumea in 
care traim, aşa numitele convingeri centrale. Convingerile pe care noi le avem despre noi 
İnşine sau despre lumea Tn care tröim sunt asemenea radacinilor unui copac, iar ,göndurile 
automate” sunt ramurile acelui copac, de aceea pentru a modifica ,gandurile automate” 
trebuie modificate şi convingerile ce stau la baza lor. İnainte ins de a modifica ,göndurile 
automate” modificand convingerile pe care le avem, trebule1nteleasi relatia existenti İntre 
gandurile noastre, sentimentele noastre şi felul in care ne comportam. Terapia cognitiv- 
comportamentala are in vedere felul in care gandurile noastre influenteaza felul in care 
ne simtim şi felul in care ne simtim influenteaza mai departe felul in care ne comportam. 


— Hun... 


Gönduri —” Emoti —— Comportamente 


na 000 Lə” 


Ne aflöm Tntr-o situatie anume şi ne trec prin cap tot felul de gönduri despre ce 
se İntampl3 cu noi sau fn /urul nostru. De exemplu, cineva ne ,taie calea” İn trafic. İn 
acel moment, urmatorul gönd ne trece prin minte: ,,aşa ceva nu se face. Şoferul este un 
nesimtit, putea sa produca un accident”. Acest gand care a apörut in mintea noastra va 
declanşa un sentiment de furie, de exemplu. Dacö ne simtim furioşi este foarte probabil 
ca vom urla İn maşina, vom gesticula catre şofer, ne vom certa cu el sau ne vom manifesta 
furia in alt context, de exemplu dupa ce am aluns acasa şi ne vom certa cu cel dragi. 
Göndüul automat pe care l-am avut declanşeaza o reactie 1n lant - apare gandul, ne simtim 
furioşi, url3m, ne certöm cu cei dragi. İn situatia respectiv3, probabil consideröm c acel 
gand pe care l-am avut este unul absolut normal, 1nsö sunt multe alte göndüri pe care le 
putem avea İntr-o astfel de situatie şi care nu produc reactiile negative respective. 


Situatia: Göndul automat: Emotia: Comportament: 
şoferul care ne ——ə- Este un nesimtit. “———ə- furie ——ə- Urlu, m3 cert 
,tale calea” Putea produce un accident. 


Göndüul automat care a aparut se bazeaza pe o convingere (convingere centrala) pe 
care persoana o are: ,,Oamenii nu trebule sö greşeasca niciodata. Daca greşesc, trebuie 
pedepsiti.” Reactia care apare 1n urma unui astfel de gönd, furia in exemplul de mai sus, 
şi toate acele comportamente agresive, reprezinta modalitatea prin care persoana il 
,pedepseşte” pe cel care a greşit, cünd, de fapt, dacö are cineva de suferit, aceasta este 
persoana İnsaşi — se enerveazə, se cearta, Ti supara pe cel dragi. 


Metafore psihoterapeutice 


Hai sö ne gandim care ar putea fi un alt günd automat dacö am meodifica convingerea 
centrala. Potrivit principiilor terapiei cognitiv-comportamentale, modificand convingerile 
centrale vom modifica şi gandurile automate. Astfel noua convingere ar putea fi: ,,Se 
İntampla ca oamenii sa faca greşeli. Tuturor ni se poate İntampla şi asta nu İnseamna cü 
cineva o face in mod intentionat şi cu scopul de a röni pe altcineva”, iar gündul automat 
care ar putea sö apara, İn exemplul care l-am dat mai sus, ar fi: ,ups... era cat p-aci. Nu 
a facut-o intentionat” şi ne-am vedea mai departe de drum, fara sö apara acele reactii 
emotionale neplöcute şi comportamentele agresive. Ne-am göndi pur şi simplu ca ,,poate 
şoferul nu era suficient de atent, nu trebule sö ne infuriem”. 


Situatia este aceeaşi, dar felul in care ne raportöm la ea este diferit, noile gönduri 
automate declanşeaza alte reactii emotionale şi comportamentale. 


Terapia cognitiv-comportamentala se focalizeaza pe modificarea sau flexibilizarea 
unor convingeri centrale rigide (ceilalti trebule sü ma placa), astfel incat göndüurile 
automate care apar İntr-o situatie data sa fie mai putin distructive/disfunctionale. De cele 
mai multe ori, nu suntem conştienti de gandurile noastre automate, tocmai pentru ca 
ele sunt automate şi nu necesita un efort foarte mare pentru ca ele sö apara fn mintea 
noastra. Scopul terapiei cognitiv-comportamentale (CBT) este tocmai acesta, de a ne 
aluta sa conştientizam aceste ganduri şi impactul pe care ele fl au asupra emotiilor şi 
comportamentelor noastre. Potrivit abordürii CBT nu situatia in sine este problema, ci 
gandurile automate pe care le avem fn situatia respectiva pot face din ea o problema. 


Göndirea Plasarea experientelor de viati şi a ,Oricum nu o sd reuşesc, 
dihotomica persoanelor in douğ categorii distincte, aşa cü mai bine nici nu 
diametral opuse (bun vs. röu, inteligent vs. Tincerc.” 
prost, frumos vs. urat). Varionto functionald 
este gandirea nuantatö (de exemplu ,este 
bun la X, mai putin bun la Y” etc.) 
inferenta arbitrarai Extragerea unei concluzii specifice in lipşa ,O sa se intample 
dovezilor care sö o sufina sau in prezenta ceva röu dacü nu ma 
dovezilor care sö o infirme. Vorianta Tngriiorez.” 
functionolü este inferenta sustinuta logic de 
dovezile existente. 
Abstractiunea Centrarea pe un detaliu scos din context, ,Ziua de azi a fost plina 
selectiva ignorönd totodatö aspectele mai relevante numai cu probleme.” 
ale situatiei şi conceptualizarea intregii 
experiente pe baza segmentului respectiv. 
Varianto functionalö este abstractiunea 
sustinuta logic. 


Minimalizarea şi Evaluarea eronatö a semnificatiei sau a Nu mi-a röspuns la 
maximizarea magnitudinii unui eveniment, intr-o mösura telefon. Sigur i s-a 
suficient de mare pentru a constitui o Tntamplat ceva röu.” 
distorsiune. Vorionto functionalü este 
evaluarea adecvat$ a semnificatiei sana oy”Nu afung la timp la curs, 
magnitudinii unui eveniment. o sa ma dea afar8 şi tofi o 


sa rad de mine.” 


Suprageneralizarea 
(generalizarea 
excesiva) 


Personalizarea 


Extragerea unei reguli generale sau Niciodatö nu fac nimic 
concluzii pe baza unula sau mai multor corect.” 

incidente izolate şi utilizarea acestei reguli 

şi in situ ociate sau nu cu incidentul 

respectiv. Vorionto functioanlö este 

generalizarea sustinuta logic. 


Se ataşeazö o eticheti global unei lar am greşit. Sunt un 
persoane şi/sau a altora, farö a tine seama prost.” 

de dovezi care sunt incompatibile cu 

aceasta eticheta. Vorionto functionaolü este 

evitarea etichetürii şi focalizarea pe concret. 


əEste num 
evenimente externe cu propria persoana. sunt de vina pentru ce s-a 
Varianto functionolü este asumarea intamplat.” 
onsabilitatii atunci cnd e cazul., 


Click qici pentru a merge inapoi la metaforü 


Viata este plina de neprevözut. 


Nu putem controla ce ni se intampla 


decat intr-o proportie foarte mica. 


Trebule sa invatam, insa, 
sa acceptam si sa toleram acest lucru. 


E important sa ne directionam energia şi atentia asupra 
singurului lucru pe care il avem sub control: 
noi insine si reactiile noastre. 


Ne controlam viata prin 
MODULİN CARE REACTIONAM 
la ceea ce ni se İntampla, iar 
REACTIILE NOASTRE İN ANUMIHTE SITUATII 
DEPIND DE CEEA CE GANDIM İN ACELE SITUATII. 


Click qici pentru a merge inapoi la metaforü 


Göndeşte-te la o situatie recenta in care te-ai enervat sau te-ai suparat. 


ldentifica İn acea situatie göndurile automate. 


Care ar putea fi o alta explicatie pentru ceea ce s-a İntamplat? 


Faptele sustin ceea ce tu crezi? 


Care sunt consecintele modului tau de a gandi? La ce te aluta sa 


gandeşti aşa? 


Ciick aici pentru a merge inapoi la metaforü 


Güz UZ zı 
ACTOT?7A Tuğ 


” 


- CC/VVV/, an 
A, //Vv£ A, 


CETA ACA 


Nu evenimentele din iurul meu imi declanşeaza o reactie 
emotionala, ci ceea ce gandesc eu despre ele. 


Pentru a afla ce ma face sa ma simt röu, 


trebuie sa aflu mai intdi ce gandesc. 


Click aici pentru a merge inapoi la metaford 


Metafore psihoterapeutice 


E 


TULBURAREA DE STRES POST-TRAUMATIC - MODELE COGNITIVE 


De-a lungul vietii, aproape toti ne confruntam sau suntem martorii unui eveniment 
groaznic, in fata cörula ne simtim fnfricoşati şi nea/utorati. 


Ne moare cineva drag, avem un accident, supravietuim unui cutremur sau suntem 
amenintati cu o arma de un hot. Stresul, suferinta, teama, pe care le resimtim in urma 
unui eveniment traumatic (accident, agresiune fizica, viol, moarte) sunt reactii normale 
care, İn timp, se vor diminua. Asta nu fnseamna ca vom ulta ce s-a intamplat sau cü nu 
vom mai fi deloc afectati de amintirea traumei respective, ci doar cü va raimane parte 
dintr-un trecut, cörula am reuşit sö 1i gasim un sens şi pe care am reuşit sa fl integram 
coerent fn trecutul nostru. 


İn conditiile in care amintirea traumei ne cauzeazö probleme din ce in ce mai mari, 
interfereaza cu viata noastr3 persoanala şi profesionala şi ne afecteaza psihic din ce in ce 
mai puternic, atunci e posibil sa fi dezvoltat o tulburare de anxietate, numita tulburare de 
stres post-traumatic. 


Trauma este o experienta copleşitoare, subiectiva, traita diferit de fiecare in parte. 
Atunci cind suntem direct implicati sau suntem martori ai unui eveniment, pe care fl 
percepem a fi extrem de traumatizant pentru noi sau pentru altcineva, traim emotii şi 
reactionam fiziologic intr-un mod extrem. Ne este groaz3, teama sau ne simtim nealutorati 
İn fata pericolului. Cöteodatğ, din cauza şocului emotional, avem senzatia ca nu mai suntem 
acolo, cö nu ni se intampla nouğ sau cü ne uitam la ce se intampla ca la un spectacol. 


Tot din cauza şocului, amintirile noastre despre eveniment pot fi fragmentare, 
iİncoerente. Este ca şi cum nu vrem sü ne amintim ce s-a 1ntamplat, pentru ca suferinta, 
teama sunt prea intense şi nu vrem sau nu credem ca putem sö le mai facem fatö din nou. 
Mai mult, evitam orice lucru, care ar putea sö ne aducü aminte de trauma şi de emotiile 
negative puternice tr3ite atunci. İncercönd s3 scöpim de aceste amintiri nu facem dec3t 


sü le mentinem tot mai active in mintea noastr3. Deseori, alungem sa exprimam cu mare 
greutate orice alte emotii, mai ales bucurie sau afectivitate. 


Va prezentam in continuare douğü modele explicative, care descriu ceea ce se 
İntampli in mintea dumneavoastra 1n timpul şi dupa tröirea evenimentului traumatic. 


Parcurgand aceste modele, veti putea intelege mai bine simptomele triite de 
dumneavoastr3. 


Modelul cognitiv 
al tulburörii de stres post-traumatic - TSPT (Ehlers şi Clark) 


Tulburarea de stres post-traumatic poate fi declanşataü de o serie de interpretari 
negative facute fn timpul tririi unui pericol iminent. Este vorba, İTnsa, de un eveniment 
care s-a İntamplat 1n trecut şi care nu mai poate ameninta acum viata dumneavoastra. 
Pentru a explica cum un eveniment din trecut poate sa genereze o stare de pericol in 
timpul prezent, psihologii Ehlers şi Clark au sugerat cü persoanele cu TSPT se göndesc la 
evenimentul din trecut, ca şi cum s-ar gandi la unul din prezent. 


lar aceasta se İntampla datoriti modului in care acestea interpreteaza evenimentul 
traumatic şi consecintele sale, precum şi datorita modului in care au memorat acest 
eveniment şi cum l-au integrat 1n trecutul lor. 


Evenimentele care pot fi clasificate drept factori traumatizanti sunt: 


-experientele directe: rözboi, dezastre naturale sau tehnologice, accidente grave de 
maşina, diagnostic cu boala letal, atacviolent la adresa propriei persoane (asalt 
sexual, atac fizic, iaf etc), de a fi luat ostatic, prizonier de rözbol, atac terorist, 
tortura. 


-experiente la care ai fost martor, precum faptul de a fi in prezenta mortii violente 
a unei alte persoane, participarea in misiuni de salvare dupa dezastre naturale 
sau tehnologice. 


-experiente indirecte violente, despre care ai aflat din diferite surse (ştiri, o 
experienta traumatica povestita de cineva, citeşti despre etc.). 


Convingerile dezadaptative 


Conform acestui model explicativ, cei care au trait un eveniment traumatic İncep 
sü aiba o serie de convingeri dezadaptative despre ei inşişi, despre lume şi despre cellalti. 
Lumea este vazutü ca fiind periculoasa, iar ei se consideri incompetenti şi in imposibilitatea 
de a face fatö pericolului. 


De multe ori, aceste convingeri nu sunt conştientizate. Ele pot aparea in timpul sau 
dupa ce persoanele au tröit un eveniment care le-a pus fn pericol viata. 


Memoria evenimentului traumatic 


Persoanele cu TSPT au amintiri fragmentare şi incoerente despre evenimentul in 
cauz3, iar atunci cind vor sa işi aminteasca ce li s-a İntamplat, au senzatia ca retraiesc 
evenimentul din trecut, ca şi cum li s-ar İntampla, din nou, fn prezent. (Foa 8: Riggs, 1993, 
Foa 8: laycox, 1999). 


Psihologii Ehlers şi Clark sugereaza ca natura fragmentarğ a amintirilor despre 
evenimentul traumatic, perceptia evenimentului ca şi cum s-ar intimpla in prezent, precum 
şi neintegrarea acestui eveniment in trecutulşi istoria lor personalü de viatd pot explica de 
ce un eveniment fntamplatfn trecut mai poate crea o senzatie de amenintare şi de pericol 
İn prezent. 


Tot aceştia mai afirma cü pot sü apara nişte asocieri foarte puternice Tntre stimulii 
prezenti in aria de manifestare a evenimentului traumatic şi emotiile puternice tröite 
atunci. De aceea, de multe ori, o stare puternica de frica, groaz3, nelinişte poate fi 
declanşatö de prezenta unui anumit miros, sunet, culoare (care au fost asociate anterior, 
İn timpul traumel, cu groaza şi starea de neputinta tröite atunci), fara ca aceste persoane 
sa ştie sigur ce anume le declanşeaza aparitia. 


Aşadar, in urma experientei unui eveniment traumatic, credintele despre lume, 
despre dumneavoastra şi despre cellalti va pot fi afectate. Puteti considera lumea ca fiind 
un loc foarte periculos, imposibil de controlat. Totodatö, va puteti vedea ca pe o persoana 
incompetenta sau inferioara, lipsitö de voint3 proprie sau puteti traiti sentimente de furie, 
vina, ruşine, frica. 

Evitarea şi amorteala emotionala sunt douğ strategii prin care, de regula, incercati 
sa va diminuati starea de anxietate determinata de göndurile, amintirile relationate cu 
trauma traita. Aveti tendinta sa evitati tot ce are legatura cu evenimentul traumatic (sa 
va amintiti, sa vorbiti despre ce s-a İntamplat, sö va uitati la emisiuni care dezbat tema 
respectiva etc.), pentru a evita declanşarea acelor emotii negative. 


Modelul procesörii emotionale (Foa şi Rothbaum) 


Modelul procesöril emotionale sugereaza ca TSPT provine dintr-o ,,structur3 a fricii” 
existenta fn memoria persoanelor care au tröit evenimente traumatice. 


Aceasta ,structura a fricii” este, de fapt, o retea in care sunt reprezentati şi 
conectati stimuli ai fricii (obiecte, persoane, situatii care provoaca frica), reactii fiziologice 
şi comportamentale (palpitatii, tremuraturi, respiratie accelerati sau comportamente de 
siguranta) şi convingeri, pareri, informatii despre sensul unor obiecte, situatii sau concepte 
(conceptul de pericol). 


Toate aceste categorii de informatii sunt conectate. 


De exemplu, poate exista o asociere İintre un stimul al fricii (a dormi cu luminile 
aprinse) şi conceptul de pericol. 


Acest model afirma ca evenimentele traumatice sunt atat de intense, İncat 
structurile (retelele) fricii cuprind o gama foarte largi de stimuli ai fricii reprezentati la 
nivelul memoriel. Aceşti stimuli pot fi: imagini, sunete, mirosuri, senzatii fizice asociate cu 
trauma. 


Structurile (retelele) fricii pot fi activate de informatii din mediul in care traim, care 
se suprapun peste informatia legatö de trauma, deia existenta in memorie. Cu alte cuvinte, 
reapare o stare de anxietate. 


Frica traita din nou ne determina sa adoptüm comportamente de evitare şi de 
evadare, pentru a ne diminua anxietatea. 


Evitarea şi amorteala emotionala sunt strategii care au rolul de a dezactiva 
structura fricii, pe termen scurt. Ele previn, insa, modificari şi corectüri la nivelul retelel, 
ceea ce implic3 o mentinere a structurii fricii pe termen lung. Evitarea previne corectarea 
convingerilor dezadaptative, negative despre sine, lume şi cellalti. 


İn comparatie cu fobiile, unde o stare de teami intens8 este declanşatğ de un stimul 
specific (un caine, un paianien), TSPT prezinta strueturi ale fricil care: 


1. contin mult mai multe asocieri intre stimuli ai fricii şi conceptul de pericol, ceea 
ce duce la convingerea ca lumea, fn general, este periculoasa, 


2.contin röspunsuri fiziologice şi comportamentale mult mai intense, (ex. palpitatii, 
greata, respiratie accelerata, tremurituri, transpiratie sau diferite forme de 
evitare de a intra Tn contact cu orice stimul, care este asociat cu trauma), 


3. contin stimuli ai fricii cu un prag de activare mult mai scözut. 


Putem spune ca retelele fricii sunt activate permanent, tocmai datorita faptului ca 
stimulii care le pot activa sunt foarte numeroşi şi prezenti peste tot in mediul de viata al 
persoanel. De aceea, aceste persoane pot trai sentimente bruşte şi intense de teama, sunt 
permanent intr-o stare de agitatie şi vigilenta, retriiesc mereu evenimentul traumatic prin 
coşmaruri şi flashback-uri. 


Foa şi Rothbaum au elaborat modelul procesaril emotionale, pornind de la conceptul 
de schema cognitiv3, care reprezinta modalitatea personala de a stoca informatii despre 
sine. TSPT, in forma ei cronica, este asociata cu scheme cognitive dezadaptative, care 
cuprind convingeri ca lumea este periculoasa şi cü persoana este incompetenta. Aceste 
convingeri dezadaptative declanşeazö o stare de agitatie psihica puternic3, teami intensa 
şi comportamente de evitare realizate la scara larga. 


Persoanele care au convingeri rigide despre sine şi lume, dinainte de trauma, sunt 
mult mai vulnerabile sö dezvolte TSPT. 


Aceasta se İntampla, deoarece convingerile rigide pozitive existente dinainte de 
trauma (ex. İumeaq este un loc sigur, iar eu sunt foarte competent) pot fi spulberate de 
cütre evenimentul traumatic, iar persoana poate si fşi schimbe radical convingerile. 


Totodata, convingerile rigide negative (ex. İumeq este un loc periculos, iar eu sunt 
un incompetent) potfi confirmate şi intensificate de trauma. 


Evaluörile facute de o persoana İn timpul evenimentului traumatic (ex. Fu sunt de 
vinğ pentru ce mi se intdamplü), precum şi interpretarea simptomelor post trauma ca fiind 
un semn de slabiciune sau de pierdere a controlului sau a sönötötii mentale, sunt factori 
foarte importanti in declanşarea TSPT. 


Persoanele care pot sö interpreteze mult mai nuantat ceea ce li se İntampla şi sunt 
conştiente ca exista diferite grade de competenta şi de siguranta personalö, sunt mai 
rezistente la declanşarea patologiei. Acestea interpreteaza trauma drept un eveniment 
neobişnuit, mai deosebit, care nu influenteaza mai)or convigerile lor despre competentü 
şi securitate. 


İn concluzie: 


1. Persoanele, care dezvoltö TSPT, pot fi cele care sunt predispuse, in timpul traumei, 
sa proceseze ce li se İntamplö, fn primul rand, la nivel senzorial şi nu la nivel 
conceptual, cu accent pe sensul şi implicatiile evenimentului in viata lor. 


2. Slaba procesare cognitiva afecteazü memoria evenimentului traumatic. Datoriti 
acestei prelucrari deficitare, evenimentul nu poate fi integrat in trecut. 


3. Evaluörile negative facute evenimentului şi consecintelor lui: (ex. Nu mdi sunt in 
sigurantd nicğieri. Nu sunt in stare sü mü controlez. Lumeq este un loc periculos. Eu 
nu mdi am nicio putere de decizie asupra vietii mele. İmi pierd mintile.) declanşeaza 
emotii negative puternice, precum anxietate, ruşine, furie, vina. Emotiile negative 
ne motiveaza sü ne angaiam fn activitati care sa le diminueze. (Aceste activitati 
pot fi: evitarea stimulilor asociati cu trauma, suprimarea gandurilor asociate cu 
trauma, abuz de alcool etc.) 


4. Aceste strategii ne aiuta sa reducem starea de anxietate, pe termen scurt, dar o 
mentin pe termen lung. Aceasta se Tntampla pentru ca ele nu permit ca evaluarile şi 
convingerile dezadaptative (lumea este un loc periculos, eu sunt un incompetent) 
sa fie corectate. 


5. Amintirile traumei apar sub forma de flashback-uri sau sunt retröite fn coşmaruri, 
pentru ca nu sunt integrate in memoria noastra. O amintire este prelucrata şi 
integrata, daca are multe conexiuni cu alte amintiri. Integrarea amintirii ne dü, 
totodata, senzatia cü aceasta s-a İntamplatfn trecut. Amintirile traumatice nu sunt 
conectate cu alte amintiri (de exemplu, cu cele de dupa eveniment: nu am murit), 
de unde şi senzatia retröirii co şi cum s-ar intümpla in prezent. 


6. Acest ,aici şi acum”, ca o caracteristica a amintirii, contribuie şi la trairea unui 


sentiment permanent de pericol. 


Psihicul nostru vrea, insa, sa dea un sens şi acestui eveniment din viata noastri şi vrea 
sa fl integreze coerent in trecutul personal. Mintea noastra vrea sa treaca mai departe, sü 
se İmpace cu ce s-a intamplat. İn acest context, accesele de gönduri, amintiri, flashback-uri 
dureroase ale traumei sunt modalitüti ale psihicului de a ne readuce fn prezent trauma, 
pentru a putea fi analizati şi integratö conştient in viata noastr3. 


Pentru a ne vindeca e necesar, aşadar, sa rupem acest cerc vicios, sa ne vizitüm 
trecutul şi sa ne confruntam cu acele amintiri dureroase. 


Trebule sö gasim un sens traumel, sa ne impacim cu ea şi sö o integram organic in noi. 


Metafore psihoterapeutice 


“i 


Aduna cat mai multe informatii despre ce ti s-a intamplat (relatöri 
ale martorilor oculari, ştiri din ziar, fotografii) care sd te aiute sd reconstitui 


evenimentul, 


Scrie ce ti s-a İntamplat intr-un /urnal şi reciteşte cu glas tare, pana 


cönd anxietatea intensü pe care o trdaieşti ayunge la un nivel suportabil. 


İnregistreaz8-ti amintirea şi ascult-o, pana cönd anxietatea intens3 


pe care o trdaieşti ayunge la un nivel suportabil. 


Metafore psihoterapeutice 


CİOBURILE TREBUİE LİPİTE LA LOC, 
PENTRU CA OGLINDA SA REFLECTEZE O IMAGINE COMPLETA. 


AMINTIRILE EVENIMENTULUI TRAUMATIC TREBUIE 
RECUPERATE, PENTRU CA EVENIMENTUL SA FİE INTEGRAT İN 
TRECUT UL NOSTRU, ACCEPTAT ŞI DEPAŞIT. 


Hil 


Viata este o aventura. 
Nu exista sigurantai in natura 
şi nimeni nu a experimentat tot. 
Evitarea pericolului nu este, pe termen lung, 
mai sigura decat expunerea. 
(Hellen Keller) 


Sunt sigur ca totul e nesigur. 
(Publius Syrus) 


Metafore psihoterapeutice 


Göndeşte-te la amintirile, 
emotiile, gündurile care 
umplu cutia ta. 


Cutia ta este inci inchisa 
bine sau are fisuri? 


Deschide cutia şi scoate la 
lumini o amintire. 


Observi acea amintire şi 
accepti ce s-a intamplat 
ca fiind o experienti de viati. 


İmpac3-te cu ea şi f8-i loc 
in trecutul tu. 


O amintire scoasi la luminğü işi 
pierde din puterea de a 
inspaimanta. 


Metafore psihoterapeutice 


İNCHIDEM AMINTIRILE TRAUMEl İNTR-O CUTİE, 
PENTRU A SCAPA DE DISCONFORTUL PRODUS DE ACESTEA. 


AMINTIRILE TRAUMEI SUNT, İNSA, 
PUTERNIC İNCARCATE EMOTIONAL, AŞA CA, 
İN TIMP, VOR FISURA CUTIA ŞI NE VOR ASEDIA. 


SINGURA CALE DE A CONTROLA ACELE AMINTIRI 
ESTE DE A DESCHIDE CUTİA, DE A LE SCOATE LA LUMINA 
ŞI DE A NE CONFRUNTA CU ELE. 


DOAR AŞA VOM REDUCE DISCONFORTUL 
PRODUS DE ACESTEA. 


Metafore psihoterapeutice 


Anxietatea, o energie care se consuma 


əə 


Maşina este turata. 


r 


Göndeşte-te la o situatie cand te-ai simtit foarte infricoşat. 
Ai trait frica, pe toata durata, la aceeaşi intensitate? 


Au fost momente cand, deşi situatia era neschimbata, 
ai simtit ca starea de frica se diminueaza? 


Organismul este ca şi o baterie. 
Nu are energie sa sustina o anxietate infinita. 


Energia care o sustine se va consuma, 
iar anxietatea se va reduce. 


əənnədeləqşovqisd əso)eşəly 


“ 


Reflectati asupra graficului. 


Gönditi-va la 2 situatii din viata dumneavoastra care corespund 
celor douğ grafice. 


Am ales mereu ceea ce a fost Am ales şi ceea ce a fost 
uşor şi mi-a adus confort. dificil şi inconfortabil. 
Am evitat tot timpul orice Am depeişit obstacolul şi am 

senzatie neplacuta. mers mai departe. 
Viata a devenit dificila pe Viata a devenit uşoara pe 
termen lung. termen lung. 
(nu am invatat sa-mi rezolv (am fTnvatat sa-mi rezolv 


problemele, le evit) problemele, le confrunt) 


Metafore psihoterapeutice 


A ALEGE MEREU CALEA UŞOARA İN VIATA İNSEAMNA 
SA NE IZOLAM İNTR-UN LOC 
İN CARE SUFERIM MAIl PUTIN, 
DARŞI TRAIM ŞI İNVATAM MA) PUTIN. 


A LUA MEREU CALEA UŞOARA İNSEAMNA 
SA NE VINDEM OPORTUNITATILE DE İNVATARE 
PE O SIGURANTİ ILUZORİE. 


Forme ale comportamentului evitativ 
in tulburarile de anxietate 


Comportamentul evitativ in tulburörile de anxietate este un factor de mentinere a 
simptomatologiei, deoarece nu permite persoanei cu tulburare de anxietate sü se 
confrunte cu situatia care ii produce fric3 (pericolul) şi sü vad cö pericolul nu existi in 
realitate sau cö este cu mult exagerat fati de realitate. 


İn cazul nevrozei obsesiv-compulsive, persoanei Ti apar gönduri intruzive (obsesii) 
care li declanşeaza stüri de anxietate şi disconfort. Pentru a inlatura sau a reduce emotiile 
negative, persoana efectueaza o serie de actiuni care pot lua forma unor comportamente 
de evitare a situatiilor İn care acele gönduri sau obsesii apar. 


De exemplu, o persoana care are obsesia ca se va contamina cu microbi, evita sd 
dea müna cu persoanele cu care face cunoştintü, pentru a nu se gündi, apoi, obsesiv la 
faptul cü s-a contaminat cu microbi. 


Acea persoana fnvata, aşadar, ca acel comportament de evitare fi reduce starea de 
disconfort, chiar dacö acest lucru se İntampli pe o scurta perioadü de timp şi va apela din 
nou la el atunci cand se va afla in situatii asemönatoare. 


İn cazul anxietötii generalizate, persoana, pentru a-şi controla ingriiorörile, recurge 
la raispunsuri comportamentale şi strategii de control ale gandüurilor. Acestea reduc 
disconfortul pe termen scurt, dar au ca efect mentinerea anxietötil, deoarece persoana 
nu se confruntö niciodatö cu temerile sale. 


Raspunsurile comportamentale pot include comportamente de asigurare, de 
evitare, de informare, consum de alcool etc. Acestea mentin evaluörile negative despre 
İngrilorare, deoarece submineaza procesul personal de autocontrol şi 1l lasa in seama unor 
factori externi. 


Exemplu. O femelie se ingriforeazü excesiv şi incontrolabil in legüturü cu starea de bine 
a sotului ei. Astfel, işi roagü sotul sü o sune de zece ori pe zi, ca sü o asigure cü nu i s-a 
intümplat nimic rüu in cursul zilei (comportament de asigurare),. İn acelaşi timp, evitd sü se 
uite la ştiri in timpul zilei, pentru ca informatiile pe care le qude sü nu il declanşeze un lant 
de ingrifordri in legüturü cu sönütatea sotului süu. (comportament de evitare) 


Ea nu işi poate controla 1ngrilorarea decüöt prin comportamente de evitare şi de asigurare 
externe, in loc sü identifice mi/loace interne de control. Aiunge sü creadü cü ingriforürile nu 


se concretizeazd tocmdi datoritd , mösurilor de sigurantd” luate. 


Nu işi permite, totodata, sa observe care ar fi consecintele Tneriiorarii sale şi sa fşi 
infirme, astfel, supozitiile negative. Starea de anxietate este astfel mentinuta. 


Fobille sunt dobandite in urma unei experiente directe, traumatizante, İn urma 
observarii reactiilor de frica la altcineva sau prin İnvatarea (citeşti despre, afli de la televizor, 
ti se spune direct) cü anumite obiecte, situatii sunt periculoase. 


Exemplu. Un cdine mü latrü de dupduun gard, pe neaşteptate, iar eu mü sperii foarte tare. 


1. Obiectul, situatia sunt evaluate eronat drept foarte periculoase şi devin stimuli 
fobici, care 1ti provoaca o stare de fricü intensa, nelustificat3, exagerata, pe care ai 
İmpresia cü nu o poti controla. 


Exemplu. Cüinii sunt extrem de periculoşi şi imi vor face rüu. 


2. Anticipati starea de frica, sunteti in alerta fn situatiile İn care şansele de a va 1ntalni 
cu ceea ce va produce teama sunt mari. 


Exemplu. Sunt absolut sigur cü dacü mö vol intdlni cu un cdine voi fi rünit şi cü sunt multe 
locuri unde aş putea sd fiu atacat de cüini. 


3. Pentru a nu mai trdi acea stare de frica, evitati sö intrati İn contact cu ceea ce va 
provoaca teama. 


Exemplu. Evit sd madi merg singur in zone izolate, prin parc sau seara töziu pe stradü, ca nu 
cumva sü mü intdlnesc cu un cdine. 


4. Fobia fti afecteaza functionarea la locul de munca şi relatiile cu cellalti. 


Exemplu. Afung sü nu mai tes afarğ din casğ, sö nu mü madi duc la lucru, de frica de a nu 
mü intdlni cu un cdine. 


İn cazul persoanelor cu fobie social3, situatiile sociale sunt considerate extrem de 
periculoase. O persoana cu fobie social se consideri a fi, indiferent de situatia sociala in 
care se afl3, ciudat, idiot, incapabil, de neacceptat şi are o serie de convingeri disfunctionale, 
de genul: Dacd fac pduze in timpulunei conversatii, ceilaltivor crede cd sunt un idiot. Dacğ 
mü bölbdi in timpul discursului, imi voi pierde sluiba. Toate aceste convingeri il fac pe 
individul cu fobie sociala sa perceapa lumea sociala şi interactiunile sociale ca pe nişte 
spatii extrem de periculoase, aşadar situatii İn care se simte foarte anxios. 


De multe ori, pentru a-şi diminua anxietatea excesiva, aceste persoane recurg 
la comportamente de sigurant3. İn primul rönd, fobicii eviti situatii sociale sau situatii 
de performata. E imposibil, insa, ca evitarea sö fie totala. Triim şi functionam intr-o 
societate, prin urmare suntem nevoiti, la un moment dat, sa ne expunem unor situatii 
sociale. Persoanele cu fobie socialö sunt, la randul lor, nevoite, din diferite motive, sa 
interactioneze cu alte persoane sau sğ intre in situatii sociale. İn aceste conditii, ele 
recurg la comportamente de sigurantö subtile, care sö le permita sa controleze situatiile 
respective sau sa previna consecintele infricoşötoare pe care le anticipeaza (cü se vor face 
de ras, cü vor fi ridicole etc.). 


Aşadar, cineva, cüruiq fi este teamğ sü vorbeascü in public, nu va vorbi deloc. 
Altcineva cüruiq il este teamü sü mününce sdu sü bea in public, dacü va trebui sd facd 
acest lucru, va tine foarte strüns paharul cu douğ mdini şi işi va apropia capul de pahar, ca 
sü se asigure cü nu il va vürsa. 


Cönd consecintele finfricoşötoare anticipate, de care ei se tem, nu apar (ex. paharul 
nu este vürsat), persoanele cu fobie social atribuie acest lucru comportamentelor de 
siguranta efectuate de ei sau comportamentelor de evitare a unei situatii sociale. 


Comportamentele de sigurantö reduc anxietatea pe moment, motiv pentru care 
data viitoare cand o persoana cu fobie social se va confrunta cu o situatie similarö, va 
apela la aceleaşi ,strategii”. Astfel de comportamente de sigurantö reduc pe moment 
anxietatea, dar o mentin pe termen lung. Anxietatea lor sociala este mentinutö, tocmai 
pentru ca fobicul social nu se confrunta cu situatii şi informatii, care sa 1i confirme 
convigerile infricoşatoare. Pur şi simplu, acesta nu İinvata ca paharul nu se varsa, chiar 
dacö nu fl tine strans, cu douğ mölni. 


əənnəde,əqşovisd əso)eşəly 


..ne İnchidem singuri. 


Metafore psihoterapeutice 


Gandeşte-te la lucrurile de care te ascunzi. 


İn ce mod evitarea lucrurilor/situatiilor care iti produc fric3 ti-a 


afectat viata personala, profesionala şi sociala? 


Cum aratü inchisoarea ta? 


Ce İnseamna pentru tine sa fii inchis şi sa fii liber? 


Ce vei face, cum te vei comporta atunci cand te vei elibera de frica? 


SINGURA İNCHISOARE REALA ESTE FRICA 
ŞI SINGURA ELIBERARE REALA ESTE ELİBERAREA DE 
FRICA. 


Teoria psihologica a evitürii 


Frica, ca sentiment, este dobanditö prin conditionare clasica şi mentinuta mai apoi 
prin conditionare operanta. Mai 1ntdi se stabileşte o relatie intre un stimul (pericol) şi un 
röspuns (frica), astfel incat, de ori cüte ori este detectat un pericol, apare şi rüspunsul de 
frici. De indata ce s-au stabilit relatiile de asociere, apar şi comportamentele de evitare 
a acelor stimuli relevanti pentru asocierea cu sentimentul de fric3. 


Aceste comportamente de evitare suntfntarite negativ prin faptul ca ele reducstarea 
de distres, de frica resimtit3. Altfel spus, vom reveni tot mai des la acele comportamente 
de evitare, deoarce ele ne aluta sö evitam frica, pericolul. 


Ex. Mü plimb prin parc. Brusc, din dreptul unui copac, un cüine latrü puternic la 
mine. Md sperii İngrozitor şi o iqu la goand. Din acel moment, evit sd mdi merg la plimbare 
prin parc, de fricd sü nu cumva sü mü atace vreun cdlne. Apoi, evit sd mai umblu de unul 
singur noapted prin oraş sdu ziuq, in anumite zone, İn care aş pute fi atacat de vreun 
cüine. Prezenta oricürui cüöine, oricüt de mic ar fi, imi produce o fricd groaznicd. Aşa cü evit 
sü mü intdlnesc cu prietenii mei care du cdlni. 


Comportamentele de evitare a stimulilor fricii nu trebuie neaparat sü fie 
comportamente externe. Faptul ca evitam sa ne gandim la ceva ce ne provoaca frica sau 
evitam sü ne imaginöm ceva ce ne sperie foarte tare este tot un comportament de evitare, 
doar ca el este intern. 


Comportamentul de evitare este o solutie pe termen scurt, Aceasta strategie nu 
mai este utila in momentul fin care ea devine rutina, adicü este folosita şi in situatiile in 
care nu exista niciun pericol real sau situatia/problema este vag definitö, ea fiind totuşi 
İntarita negativ prin faptul cö nu apar consecintele negative anticipate. 


Comportamentul evitativ are rol Tn reducerea pe termen scurt a anxietatii. 
Disconfortul se mentine pe termen lung, deoarece nu avem ocazia sü ne confruntam cu 
pericolul şi si ne düm seama cü e foarte improbabil ca acesta sa se intample. 


İntrim 1ntr-un cerc vicios. 


1. Credem cü anumite situatii, obiecte, fiinte pot fi periculoase. Convingerile noastre 
ne fac sa ne simtim rau emotional. Ne declanşeazö o stare de anxietate şi disconfort. 


2. Reducem anxietatea şi disconfortul prin realizarea comportamentului de evitare. 


3. Succesul comportamentului de evitare este confirmat prin absenta consecintelor 
negative (anxietatea şi disconforul dispar), dar şi prin confortul pe care fl triim 
odatö ce am evitat un pericol. 


4. İnvötöm c acel comportament de evitare este benefic pentru noi şi il vom repeta 


şi in viitor, pentru a reduce disconfortul. 


5. Cu cat apelam mai des la evitare, cu atat şansa de a avea acces la ce s-ar fi intamplat, 
dacö nu am ff evitat situatia respectiva, este mai redusa. 


6. İncepem s8 evitöm din ce in ce mai mult situatii şi stimuli ai fricii, retrigöndu-ne din 
ce in ce mai mult din viata personal3a, socialö sau profesionala. 


Evitarea este, insö, o solutie iluzorie. 
Evitand, nu facem decat sö ne lasüm fricile sü creascü. 


Anxietatea şi disconfortul nu vor dispaörea, deoarece fricile nu vor fi niciodata 
infirmate. lar cünd situafiile sau obiectele care ne produc fricü reapar, acest lant vicios 
de evenimente va fi repornit, fiind intörit mereu şi facut din ce 1n ce mai puternic. 


Astfel, evitarea initiala se generalizeazi şi ayunge sa devina o inchisoare a mintii. 


əənnədeləşovqisd əlo)eşəly 


Care sunt locurile tale de refugiu? Cum aratü acestea? 


Priveşte pe fereastra locului tau de refugiu la lumea de afara. 


Göndeşte-te la: 
v/ ce fti oferğ locul tau de refugiu, 
v/ de ce anume te priveaz3. 


Reflecteaza asupra traseului (drumului) care urmeaza sü fie 
parcurs, dupa ce ieşi din locul tau de refugiu. 


Ce beneficii İti aduce parcurgerea acestui traseu? 


Evitam ceea ce ne creeaza disconfort 


şi ne retragem fn locul nostru de refugiu. 
Locu 1 de refugiu ne ofera, pe termen scurt, siguranta şi confort. 


Dar ne İmpiedica sü İnvatam despre capacitatile şi limitele 
noastre. 


əənnədeləşouisd əlole2əl/y 


pasivitate / activitate 


Metafore psihoterapeutice 


pasivitate / activitate 


ə 


Metafore psihoterapeutice 


Tu cum iti antrenezi muşochii fericirii? 


Noteaze lucrurile, activitatile care te fac fericit. 


Cat de mult timp investeşti saptamanal in aceste activitati? 


İn cazul in care ai impresia c8 nimic nu te mai face fericit, ce ai 
facut concret pentru a schimba acest lucru? 


Metafore psihoterapeutice 


Fericirea nu este un lucru cu care viata ne este datoare. 


Fericirea implica efort, munca şi asumarea responsabilitatii 
pentru ceea ce facem. 


A fi fericit inseamna sa munceşti pentru fericirea ta. 


Metafore psihoterapeutice 


Frica nu este de nefinvins. 


Perseverez, insist, am rabdare, ma pregöatesc de atac, 
ma confrunt cu ea şi am o şansa sö o readuc sub controlul 
meu. Continuu lupta şi am o şansa sa ies finvingator. 


Despre mintea umana 
Relatia dintre creier şi comportament 


Mintea umana sau crelerul uman este compus din peste un trilion de neuroni al 
cöror rol este de a da comenzile organismului nostru. Crelerul este bordu/ de comandü 
sau motorul care pune organismul fn functiune, fiind responsabil de actiunile şi reactiile 
noastre. İn fiecare secunda, in creierul nostru au loc peste un trilion de operatiuni chimice 
şi sunt transmise semnale electrice la o viteza de peste 400km/h pentru a analiza şi pentru 
a reactiona la totceea ce vede, aude sau miroase 1n iur. Toate aceste operatiuni chimice şi 
semnale electrice sunt, de fapt, göndurile noastre care se exprima Tn ceea ce simtim şi ceea 
ce facem. Crelerul detecteaza vizual, auditiv şi senzorial stimulii din mediul inconiurator, 
proceseazö informatia şi transmite comanda organismului, care reactioneaza (de ex. 
Apare un urs. Crelerul detecteaza stimulul, il proceseaza ca pericol, di comanda de fuga, 
organismul se mobilizeaza pentru fuga). 


Ca o consecintö a evolutiei, mintea noastra a fost programata sö actioneze İntr- 
un mod egoist, pentru a-sşi satisface propriile dorinte. Cu minimum de efort sö obtina 
maximum de profit. Modul Tn care gandim, simtim, visim sau ne comportöm este o 
consecinta a lumii fn care traim, locul in care mintea noastra a evoluat. Crelerul nostru 
s-a dezvoltat in urma confruntürii cu mediul Tncon)urator şi cu diverse probleme care au 
apörut in acest mediu, existand astfel o relatie intre creier şi comportamentul nostru — 
İntre ceea ce göndim şi ceeq ce facem. Concret, pentru fiecare comportament pe care noi 
Tl invatöm şifl realizam, creierul nostru dezvoltö un traseu neuronal. Pe mösuri ce repetöm 
comportamentul x, acel traseu neuronal devine unul tot mai stabil fcalea bötütoritd). 
Deci İnvatarea unui comportament duce la dezvoltarea unui traseu neuronal prin care se 
transmit semnale electrice (informatii). Aceste semnale electrice sunt gandurile noastre 
care sustin realizarea comportamentului İnvatat, crelerul fiind cel care dü comenzile. 
Pe masurö ce comportamentele pe care le realizam sunt repetate, mintea noastri fşi 
dezvolt3/construleşte trasee neuronale mai puternice, care sa permita transmiterea/ 
circularea unui flux mai mare de semnale electrice (informatii, gönduri). Fste ca o retea de 
şosele şi autostrüzi ale unei türi. Creterul nostru este un spatiu fn care trebule sa circule, 
informatii, sa fie exploatate, sö fie invatate altele noi. Pentru ca informatiile sö circule 
este nevole de trasee (şosele). Aşadar, creierul nostru, pentru a putea transmite semnale 
electrice, pentru ca informatia sa poata circula, İşi construleşte şosele care sa permita 
acest trafic de informatii. Şoselele permit, insa, un trafic mic, limitat, cu o singura banda 
de circulatie, un singur sens. Pe şosele, traficul se realizeaza mai greu, la o viteza mai mica. 
Cönd informatiile sunt putine, şoselele sunt suficiente pentru a realiza traficul. Pe masur3 
ce avem de-a face cu tot mai multe informatii, şoselele nu mai fac fata. Pentru cü mintea, 
aşa cum am mai spus, actioneaza din motive egoiste pentru a-şi uşura munca, crelerul 
va construi qutoströzi neuronale pentru ca traficul de informatii sa se realizeze mai uşor. 
Autostrazile suporta un trafic mai mare, circulatia este mai uşoara, mai rapid, pe mai 
multe benzi, in mai multe sensuri. Semnalele electrice care circula pe aceste qutostrüzi nu 


sunt altceva decat göndurile noastre, iar traficul lor pe qutostrüzile neuronale construite 
de creierul nostru se exprima de fapt in comportamentele/actiunile noastre zilnice. Ceea 
ce se İntampla in creferul nostru poate fi observatin comportamentele noastre, in deciziile 
noastre. 


Deci, dacö vrem sö ne schimbim comportamentele, süinvütimunele nol, trebulie sa 
ne reprogramömcrelerul. Acest lucru presupune construirea unor noi şosele, noi qutostrüzi 
neuronale. Pentru a putea construi ceva nou, trebuie demolat ceea ce s-a construit deia, 
trebule construit din nou, iar acest proces ia timp şi efort din partea noastr3. 


Traseele neuronale formate İn creier sunt rezultatul unor ani buni de fnvatare, 
exercitiu, munca şi efort. Dacö vrem sü İnvatam comportamente noi İnseamna cü crelerul 
trebuie sa dezvolte noi trasee neuronale, care sa permita traficul unor noi informatii care 
sustin realizarea noului comportament. 


əənnədeləşoqisd əloyeşəly 


“i 


Zilnic suntem implicati intr-o serie de activitüti şi sarcini care ne tin 
ocupati, toate fiind lucruri care trebuie facute: de mers la serviciu, de 
dus copii la gradinitö, de vorbit ore fn şir la telefon, de trimis rapoarte, 
de citit documente, de facut cumpöröturi, de facut curatenie, de 
verificat şi röspuns la mail-uri etc... 24h pe zi suntem ocupati cu fel şi 
fel de sarcini şi nu avem timp o İumötate de ora pentru a investi in noi 
ca persoana. Terapeutul va recomanda sa faceti relaxare 15 minute 
dimineata şi 15 minute seara, dar nu faceti acest lucru, pentru cü nu 
aveti timp. Suntem dispuşi sa investim tot timpul nostru in tot felul 
de activititi şi responsabilitöti fata de ceilalti, dar nu suntem dispuşi 
sa investim 15 minute fin nol. Astfel realizüm la un moment dat cü nu 
ne mai cunoaştem, ca nu ştim cine suntem, ce ne place, care ne sunt 
valorile, ce ne dorim. 

Daca la İintrebarea Care sunt valorile 
mele? Nu puteti da un raspuns imediat 
İn care sü credeti, dacö ezitati, daca 
trebuie sa va ganditi, İnseamna ca ati 
aiuns in punctul in care va indepartati 
tot mai mult de propria persoani şi 
este nevolie sü İncepeti sa investiti in 
dumneavoastra. Puteti incepe prin a 
gasi raspunsul la intrebarea Care sunt 
valorile mele?, continuati cu Ce am 
fücut azi pentru mine? Ce am fücut azi 
pentru q mö simti eu bine? Ce am fücut 
azi pentru q scöpa de anxietate? Cüt 
timp am investit in mine azi? 


Regula: Zilnic trebuie sü investesc in mine cel putin 30 de minute. 


əənnədeləşoqisd əlo)eşəlv 


Metafore psihoterapeutice 


€ 


Mitarea 


ya dəl 


m 


Schimbarea 


Te afli in punctul in care vrei sö renunti la o viatö plina de frici. Vrei sa nu mai fil 
prizonierul propriei minti. Vrei un nou stil de viat3. 


Vrei o schimbare. 


Avrea sa te schimbi sad a ti se spune ca trebule sa faci o schimbare nu rezolva insa 
problema. 


A vrea sa schimbi ceva nu inseamna schimbare fn sine. Este doar un prim pas. 
Schimbarea este un proces, nu un eveniment spontan. 
Timpul te va aluta sa faci schimbari. 
Circumstantele de viatü te vor schimba. 


Deciziile pe care le iei vor contribui la schimbare. 


Nu este insa suficient sa AŞTEPTI 
ca toate acestea sa se intample de la sine. 
DE CE??? 
Pentru cü nu se vor İntampla asteptand pur şi simplu. 
TU eşti o parte din proces. 


TU ai contributia ta pentru ca ceva sü se İntample, pentru ca ceva sö se schimbe in 
viata ta. 


Procesul de schimbare poate fi unul dificil. Uneori simti progresul, alteori simti ca 
nu se İntampla nimic, alteori simti cö este inutil. Dar chiar şi acestea fac parte din proces. 


Lucrurile evolueaza oricum. Schimbarea apare oricum, chiar şi atunci cand, aparent, 
nu faci nimic”. Doar ca acest ,a nu face nimic” este, de fapt, ,,contributia” ta la ceea ce se 
İntampla fn viata ta. 


Concluzielll 


fie intri in ioc şi contribui la schimbörile 


care se produc in viata ta. 


Pe mösuri ce participi la acest proces de schimbare, este bine sö te göndeşti şi sa 
Tti repeti urmatoarele lucruri: 


e Schimbarea este inevitabilö. 


Afncerca sö opreşti schimbarea este ca şi cum aifncerca sü opreşti o apa curgatoare. 
Ea mereu fşi va gösi alt loc prin care sö se scurga. Este imposibil sa o opreşti sa curga. Cu 
cat incerci mai mult, cu atat fti va fi mai greu. 


İn loc sö opul rezistent, mai bine accepti schimbarea şi-i urmezi cursul. 
Trebule sö contribui la aparitia schimbarii 
pentru ca ea sa fie in directia doritü de tine. 

e Schimbarea nu este intotdeauna grea şi incomoda. 


Unele schimbari sunt binevenite şi placute, aşa cü nu trebule sö intri in panica 
atunci cand la orizont se 1ntrezöreşte schimbareq. Pe mösurö ce accepti schimbarea, vei 
İncepe sö ai mai multa İncredere şi sö realizezi cü indiferent ce schimböri o si faci, pana la 
urma vei reuşi sa te adaptezi şi sa faci fata la ceea ce ti se İntampla. 


e Viata ta poate sö devina mai frumoasa şi mai plaücutöa, odatai ce te-ai 
adaptat la schimbare. 


Renuntarea la fumat, a İnvata sa İnnoti, petrecerea timpului cu cei dragi, renuntarea 
la a mai controla relatiile din iurul tu, sunt doar cateva exemple de schimböri care, odatö 
acceptate, iti pot face viata mai ,.coloratö”. De multe ori, acele sehimböri fmpotriva carora 
la İnceput vel lupta cu İndariire vor aiunge pana la urma sa faca parte din viata ta şi sö-ti 
dai seama ca prezenta lor tti face mult bine. 


e Teama de schimbare este, de fapt, teama de necunoscut. 


Pe mösuri ce ,intri in ioc” şi te confrunti cu schimbarea, fti dai seama ca lucrurile 
de care İti era atat de frica, de fapt nu sunt atat de inspaimantötoare şi ca le poti face 
fata. Schimbarea este mai inspaimantötoare atunci caind ne-o imaginam, comparativ cu 
experienta ei real. 


De aceea, nu trebule sö ne gandim prea mult la schimbare, trebulie sa incepem sa 
o tröim fn realitate şi sa contribuim la producerea ei. 


İn consecint3, intrebarea nu este dac3 vrei sö te schimbi, 
ci cat de mult şi in ce fel. 


Vei asista doar la schimbörile care se produc in viata ta? 
Vei lasa lucrurile sa se intample in vola lor, fara a alege? 
SAU 


Vei contribui la procesul de schimbare şi vei lua decizii pentru ca 
schimbarea sa fie in directia dorita de tine. 


Metafore psihoterapeutice 


Raməi prizonierul mintii tale, refuzand sa te dezvolti, 
refuzand sa inveti ce poti şi ce nu poti face. 


əənnəde,əqşovqisd əso)eşəly 
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əənnəde,əşovqısd əso)eşəly 


FRICA 


,əTrebule sö vü spun ceva despre frica. 
Ea este unicul inamic adevörat al vietii. Numai ea o poate invinge. 


Este un adversar inteligent, tradötor. Nu are decenta, nu respecta nicio lege sau conventie, 
nu are milö. Merge direct la punctele slabe, pe care le göseşte cu uimitoare uşurinta. 


İntotdeauna incepe in minte. 
Te simti calm, liniştit, fericit. 
Apol, frica, deghizata sub masca indoielii blande, se strecoari in mintea ta ca un spion. 


İndoiala se intölneşte cu neincrederea şi netncrederea incearc s8 iasğ la suprafat3. 
Dar nefncrederea e un infanterist prost İnarmat. İndoiala il invinge repede. 


Devii ingriforat. 


Rağiunea prela lupta. Te linişteşti. Ratiunea e bine fnarmata. 


Dar, spre uimirea ta, in ciuda tacticii superioare şi a unui numar de victorii de necontestat, 
ratiunea este Tnfrant3. Te simti sl3bit, şovğielnic. İngriyorarea se transformi in groaza. 


Apoi frica iti cuprinde corpul, 
care işi da seama ca existd o problemi grava. 


Plömanii tti zboara ca pasörea, intestinele se preling ca şarpele. Limba fti cade, grea ca un 
oposum, maxilarele İncep sa galopeze pe loc. Surzeşti. Muşchii Tti tremuri ca şi cum ar 
suferi de malarie, iar genunchii incep sa-ti danseze. Inima se zbate in timp ce sfincterele 
se relaxeaza. Şi la fel tot restul corpului. 


Toate organele te lasa. Numai ochii mai functioneaza. 
Fi sunt pironiti asupra fricii. 
lei decizii pripite. 
Concediezi şi ultimii aliati: speranta şi İncrederea. 
Te infrangi singur. 
Frica, care e doar o impresie, triumfa. 


Problema e dificil de exprimat in cuvinte. Cöci frica, adevarata frica, este cea care fti 
zdruncina temelia, care pune stöpanire pe tine cand trebule sö-ti recunoşti mortalitatea, 
se cuiböreşte in memoria ta ca o cangrena: 1ncearca sü strice totul, chiar şi cuvintele pe 
care le foloseşti pentru a o exprima. 


Prin urmare, trebule sö te lupti ca sö-i dai expresie, 
sa arunci stralucirea cuvintelor asupra ei. 


Pentru ca, daca nu o faci, daca frica devine un İntuneric inexprimabil pe care fl eviti sau 
chiar reuşeşti sa-l eviti, te trezeşti in fata a noi atacuri pentru ca nu ai luptat niciodata 
İmpotriva adversarului care te-a İnvins.” 


Viata lui Pi (Yann Martel) 


Opreşte-te pentru un moment şi gandeşte-te de ce fugi de fapt. 


İncearci s3-ti identifici pericolul. 


Metafore psihoterapeutice 


Nu putem scöpa de anxietate fugind. 


Fuga este o solutie pe termen scurt, 
dar ne face vulnerabili pe termen lung. 


Trebuie sa ne oprim, 


altfel nu vom şti niciodataü de ce ne este fric3. 
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Ce-ti spui atunci cand İincerci sü faci ceva, 
dar renunti inainte ca möcar sa incerci? 


Göndürile care ne trec prin minte nu reprezintü fapte concrete. Pentru a 
fi convinşi cü putem sau nu putem face ceva, trebule sö actionam. 


Faptele demonstreazü ceeq ce putem sdu nu putem face. 


Atunci cand mintea ta fncearca sö te convinga ca nu poti sa faci ceva, 
confrunta-ti mintea şi incearca sa-i demonstrezi cü se 1nşalö. Aduna dovezi 
concrete pentru ceea ce-ti comunica mintea tal 


Minteq ne poaote face sö credem tot felul de lucruri 
care ne fac sü suferim 
(cd suntem slabi, cö nu suntem in stare sü facem cutare lucru, etc). 
Putem sö credem ceeq ce ne spune mintea 
sau putem incerca sü-i dovedim cü se inşalü. 


Metafore psihoterapeutice 


 Oportunitate 


,Ceea ce mintea poate sa creada poate si şi conceapa.” 


Daca credem ci nu putem face ceva, 
cu siguranta nici möcar nu vom incerca. 
Pentru a putea actiona, 
trebuie sa incepi sa crezi ca poti sa actionezi. 


Reverend Mother Gaius Helen Mohiam 
Dune, 1984 


Metafore psihoterapeutice 


Tot ce am invütat in viatd se poate rezuma in trei cuvinte: 
viata merge indinte. 


Robert Frost 


DECIZIA 


Luarea de decizii este o componenta esentiali a vietii noastre. Mereu ludm 
decizii, chiar daca unele devin atat de automate, incat nu le mai conştientizüm. Avem 
de-a face cu decizii simple sau complicate, relevante sau irelevante, uşor sau greu de 
luat. Deciziile stau la baza comportamentului nostru, exprimand intentionalitatea 
filntei umane (Miclea, 2003). Indiferent ca vorbim despre decizii simple sau 
complicate, in conditii de risc sau nu, mecanismele cognitive au rol determinant 
in procesualitatea decizei. Luarea deciziilor a fost şi este un domenliu de un real 
interes atat pentru economişti, cat şi pentru sociologi şi psihologi. Reprezentanti 
ai acestor discipline au incercat sö explice procesul decizional: cum se ia o decizie, 
cum se ia o decizie buna, ce sta in spatele deciziilor proaste. Au fncercat astfel sa 
explice comportamentul decizional. 


Economiştii au promovat modelele normative fn luarea decizilor. 
Interesul lor era stabilirea matematici a celei mai bune alternative care s3 aduca 
cel mai mare profit, Decizia luandu-se intr-un mediu relativ predictibil. 


Principala asumptie a modelelor normative este aceea a rationalitdtii 
decidentului. Fi presupun cüfn luareaunei decizii omulse comportü rational, cüutand 
intotdeauna sa aleagö alternativa optima, adica acea alternativa care, dintre toate 
variantele, ii asigura cüştig maxim. 


O fiinta este rationalö dacö este necontradictorie. 


Acest lucru İnseamna ca, in cazul unui rationament tranzitiv, daca un individ 
prefera varianta A variantei B şi varianta B variantei C, atunci in mod necesar va 
prefera pe A lui C. Si presupunem ca vrefi sö plecati in vacantd cu prietenul/prietena 
şi aveti de ales intre avion (A) şi tren (B). Prietena prefera avionul. Aflati cü zborul 
s-a anulat, dar cineva se oferaü sü va ducü cu maşina (C). Aveti acum de ales intre 
tren (B) şi maşina (C). Sa presupunem ca se decide pentru tren (B). Fiind o zi plina 
de ghinioane, aflati cü trenul nu mai circul, dar ca circulö avionul. Veti presupune 
cö prietenul/prietena este o fiinta rationala, iar potrivit unui rationament tranzitiv 
elementar, va prefera sa meargö cu avionul, fiind consecventü cu optiunea initiala 
(va prefera pe la A lui C, pentru cö initial a preferat pe A lui B şi pe B lüi C). İn 
baza acestui rationament, veti decide sü cumparati bilete de avion. Veti avea insa 
O surpriza foarte neplacuta cand vefi aiunge acasü şi vefi afla cü prietenul/prietena 
prefera avionul in fata trenului şi trenul in fata maşinii, dar acum, dacd are de ales 
intre avion şi maşina, parca totuşi o cölatorie cu maşina ii surade mai mult, mai ales 
cü iti permite sü te opreşti in mai multe locuri, sa vizitezi mai multe locuri. 


O alta asumptie a modelelor normative este omniscienğa decidentului. Se 
presupune astfel ca, in luarea unei decizii, fiintfa umana cunoaşte toate posibilitatile 
şi o va selecta pe cea optima. Cu sigurantad exista multe situatii in care acest lucru 
este perfect valabil. 


Exista situatii de decizie in care numürul alternativelor posibile este cognoscibil 
şi finit. 


Avem, astfel, doud asumptii: 

1) Decidentul este o fiinta rationala. 

2) Decidentului ii sunt cunoscute toate alternativele (omniscienta 
decidentului). 


De exemplu, ai un capital lichid. Alternativele sunt: fie il depui intr-o bancaü, 
fie il investeşti. Sau ai o defectiune la maşina şi eşti in varful munteluli. Alternativele 
sunt: fie suni şi aştepti pe cineva sa vina sa tracteze maşina, fie te urci la volan şi vezi 
cat de departe poti aiunge. 


Modelele construite, insö, pe seama lor aratö mai degrabö cum or trebul 
sa se decid8, nu cum se realizeazö decizia in mod real. Aceste modele prescriu 
nu descriu cum se ia o decizie, motiv pentru care sunt numite modele normative 
(Miclea, 2003). Aşa cum regulile logicii nu descriu procesul real de gandire, ci fl 
corecteazö prin raportarea la norma, la fel şi modelele normative au valoare 
corectiva in maloritatea situatiilor. 


Fiecare dintre noi poate sü identifice situatii in care a luat decizii fara a avea 
nimic de-a face cu ratiunea. Emotiile de cele mai multe ori au un impact mult mai 
puternic şi influenteaza mai mult luarea unei decizii. De cate ori la intrebarea ,De 
ce ai facut asta?” nu am röspuns cu ,,Pentru cü aşa am simtit.”? 


De multe ori, contextul in care suntem nevoiti sü ludm o decizie nu ne permite 
sü fim complet rationali sau sd cunoaştem toate alternativele posibile. 


İn realitatea in care trüim, adesea deciziile trebuie luate intr-un timp 
foarte scurt, avand la dispozitie doar cateva alternative, uneori fardi a 
putea anticipa consecintele deciziilor luate, in situatii de incertitudine 

sau ambigultate, fara a avea vreo garantie ca decizia luata este bunda sau 
rea. 


Cele mai cunoscute modele normative calculeazü valoarea aşteptata 
(expected value) şi utilitatea aşteptata (expected utility). 


Valoarea aşteptata 


Valoarea aşteptata este beneficiul pe care persoana decidentü il are in vedere 
İn conditiile alegerii unei variante. 


izi 


Valoarea aşteptatü are o expresie numerica şi o caracteristicü de obiectivitate, 
İn sensul cö este independenta de perceptia subiectiva a indivizilor implicati in 
procesul deciziei. 


Fxemplu: 


Un individ oarecare se decide sü-şi investeascü capitalul de care dispune pentru a 
foce afaceri. Dacü incheie ofacereo A, are 4292 şanse de q oved un beneficiu de 1 
milion. 


Dacü incheie afacerea B, are 8076 şanse de a cüöştiga 500.000. 
Care este varianta ceo mqdi dezirabilü pentru individul respectiv? 


Potrivit modelelor normative bazate pe calculul valorii aşteptate, varianta cea mai 
dezirabila se poate stabili in mod univoc pe baza unui calcul al valorii aşteptate 
aplicand o formula (V A, “ P x V,, unde VA este valoarea aşteptatö a alternativel, 
P, “ probabilitatea de a obtine un benefciu daca se alege varianta i şi V z mörimea 
eventuala a acestui beneficiu). İn cazul exemplului de mai sus, valoarea aşteptata 
pentru cele doua posibilitati este: 


VA,” 0,42 x 1milz 420.000 
VA,z 0,80 x 500.000z 400.000 


Dupö cum se vede, beneficiul este mai mare dacğ se alege varianta 1. İn 
consecinta, persoana decidenta este consiliata ca, in baza unui comportament 
rational in procesul de decizie, dincolo de idiosincrasiile lui subiective, prima varianta 
este cea mai optima. Multe dintre deciziile manageriale se iau in acest fel. Una din 
dificultötile pe care le intampina modelul bazat pe calculul valorii aşteptate vizeaza 
stabilirea precisa a probabilitötii cu care se va obtine un caştig dintr-o optiune data. 
De cele mai multe ori deciziile luate se bazeaza pe estimareo, nu pe consemnarea 
unei probabilitöti de caştig. 


Se poate stabili valoarea aşteptata, insa caştigul nu este sigur. 


Şansele de caştig pot sö scadaü sau sa creasciü in functie de o multime 
incalculabila de evenimente aleatorii care pot interfera cu decizia noastra, 
modificand şansele de caştig. 


Modele normative ne ofera posibilitatea de a identifica varianta optima, 
care se calculeazö in baza unui algoritm. Chiar şi atunci cand putem afla 
care este varianta optima nu putem afla care sunt şansele ei de reuşitd. 


Şansa de caştig nu poate fi calculata precis. 
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O alta problema care se pune este calcularea variantei optime folosind un 
algoritm. 


Cüt de des ne intalnim in viata real cu situatii in care sa putem aplica algoritmi? 


Atunci cand am avea mai multü nevole de nişte paşi precişi, situatiile de 
decizie sunt prea complicate pentru a putea aplica algoritmi in rezolvarea lor. 


Modelul valorii asteptate este extrem de restrictiv, deoarece doar o parte 
redusa a deciziilor noastre vizeaza factori economici cuantificabili in valoarea lor 
böneasca. 


Multe dintre deciziile pe care le ludm sunt scufundate in diverse 
contexte de viata: decizii cu privire la cariera profesionala, la partenerul 
de viatd, la o atitudine politica etc. Mai mult decat atat, cöstigul nu se 
poate exprima numeric decat in rare cazuri. 


Utilitatea aşteptata 


Modelul utilitatii aşteptate cautö sö depöşeascö limitele modelului valorii 
aşteptate, İncercand sü formalizeze şi decizia din domeniille de activitate in care 
cöştigul corelat unei optiuni nu are o expresie numerica, böneascü. 


Se porneşte de la ideea ca existü o diferenti intre valoare si utilitate. 


Valoarea este un dat obiectiv, 
utilitatea este perceptia subiectivi a unei valori. 


Möürimea unei valori şi utilitatea acelei valori sunt doud lucruri total diferite, care 
pot influenta diferit luarea unei decizil. 


De obicel, calculul utilitatii aşteptate este saturat 1n idiosincrasii subiective. 


Sü presupunem cö, in urma unui consult cardiologic, unei persoane i se 
depisteazü o deficientd severt in functionareo valvei mitrale. Persoana respectivd 
este internotü de urgentü şi i se propune o interventie chirurgicalü pe cord deschis, 
constünd in inlocuireo valvei sale naturale cu o valvü artificiald. Pacientul trebue 
sü decidü dacdü sü facü operatia sau nu. Decizia sa este marcatd de incertitudinea 
reuşitei /nereuşitei operatiei. Pacientul va luq, aşadar, in calcul cele doud variante 
pe care le va investigo pe ründ. 


Dacaü se va supune interventiei chirurgicale, atunci simptomatologia 
anterioarğ va disparea, va putea sa-şi reia activitatea la locul de munca, va avea o 
sperantğ de viatğ mai ridicatö etc. İn acelaşi timp, pe langö aceste beneficii, exist3 şi 
inconveniente ale interventiei respective. İnlocuirea valvei naturale cu una artificialö 
produce un zgomot permanent resimtit de pacient, adesea neplaücut, care poate 
duce la tulburöri nevrotice post-operatorii, presupune un regim alimentar sever şi o 
eventuala inlocuire periodici a valvei respective etc. 
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Altfel spus, fiecare decizie pe care o iei are costuri şi beneficii. 


İn cazul nostru, beneficiile şi costurile interventiei chirurgicale constituie 
utilitatea optiunii. Chiar dacü alege aceastü varianta, pacientul respectiv trebuie sa 
asigneze optiunii alese o anumitğ probabilitate de reuşit3, respectiv nereuşit3. İn 
exemplulutilizat, evenimentele ce pot avea locsuntca interventia sü reuşeascaü sau sa 
nu reuşeasca. Pacientul va acorda probablitöti diferite acestor evenimente, in functie 
de increderea in echipa de medici, informafiile pe care le are despre competenta 
lor profesionala, locul controlului etc. Sigur, acest calcul al utilitatii aşteptate va fi 
saturat in idiosincrasiile personale ale pacientului respectiv. Rationalizarea deciziei, 
in acest caz, ar consta in eliminarea sau in reducerea considerabilü a acestor variabile 
individuale. Prin urmare, solicitat sa consilieze bolnavul respectiv, psihologul va face 
apel la ,banca de date” a clinicii, pentru a stabili proportia interventiilor medicale 
reuşite din totalul interventiilor efectuate. Psihologul ii poate oferi pacientului nişte 
informatii obiective pentru a-l aiuta sa ia o decizie, dincolo de idiosincrasiile lui 
subiective. 


Utilitatea unei optiuni se stabileşte in functie de costuri şi beneficii. Pot sü 
existe anumite informaftii/date obiective care sü reducaü gradul de subiectivism, 
dar in realitate codarea utilitatii este mult mai dificilü decat pare la prima vedere, 
deoarece este greu sa cunoaştem toate avantaiele şi dezavantaiele unei optiuni şi, 
chiar daca acest lucru ar fi posibil, acestea sunt greu de ponderat. 


Modelul utilitötii asteptate are o validitate psihologcü mai ridicata decat 
modelul valorii asteptate. El este mai apropiat de realitate, deoarece asuma faptul 
cü alegerea intre variante este determinata de utilitatea, nu de valoarea lor, deci 
de reflexul subiectiv al valorii. Acest model este şi unul mai general, deoarece el 
nu se aplica numai la calculul unui profit bönesc. Probabil, diecare dintre noi are 
exemple in care, in ciuda unor informatii obiective, in luarea deciziei a cantörit mai 
mult utilitatea subiectivd a unei optiuni. De exemplu, deşi ştiu şi toate stotisticile de 
speciolitate imi confirmü cd zborul cu ovionul este mdi sigur decüt mersul cu maşina, 
cü riscul de a avea accident este mdi mare cünd eşti cu maşina decüt cönd zbori cu 
avionul, eu totuşi decid sü merg cu moşinaq, pentru cü mi-e fricd sü zbor cu ovionul. 
Nu mai conteazö nicio informatie obiectiva, atata timp cat, in mod subiectiv, pentru 
mine ,caştigul” inclina inspre varianta mai putin sigurd. 


Decizia se poate rationaliza, se poate calcula varianta cea mai optima, 
probabilitatea de eşec/caştig İn cazul variantelor existente, dar utilitatea subiectiva 
dö peste cap tot rationamentul şi este aleasa varianta care, obiectiv vorbind, este 
mai putin sigura. 


Sunt multe situatii İn care oamenii se comportü realmente conform acestui 
model. Sunt studii (Payne şi colab., 1982) in literaturi care arata ca deciziile variaza 
mai ales in functie de timp. Se constata ca, in conditii de timp suficient şi/sau 
complexitate redusü a deciziei, indivizii se comporta rational, procedand la calculul 
utilitatii aşteptate, in conditii de presiune a timpului şi/sau complexitate sporitü a 
deciziei, decidentii utilizeaza diverse euristici şi modele simplificate. 


Pe scurt, modelul utilitatii aşteptate este descriptiv pentru situatiile in 
care persoanele decidente au suficiente resurse de timp şi calcul. 
Modelul este prescriptiv pentru situatiile de decizie complexe şi cu 
limitd de timp. 


Concluzie: 


Cele doud modele prezentate mai sus sunt amandoua restrictive, 
datorita asumptiilor pe care se bazeaza, şi anume: decidentul este o 
fiinta rationala, care cunoaşte toate optiunile şi consecintele lor şi care 
are resurse suficiente de timp şi de calcul. 


İn realitatea in care tröim, situatiile in care avem suficient timp pentru a putea 
analiza toate alternativele posibile sunt foarte putine. De obicei, in aceste cazuri, 
deciziile nu sunt atat de complicate. De cele mai multe ori, suntem nevoifti sa luğm 
decizii intr-un timp scurt, fara a putea analiza toate optiunile, fardi a cunoaşte toate 
optiunile şi posibilele consecinte ale acestora. 


İn situatii reale de viat3, suntem puşi in fata unor situatii şi probleme in care 
trebule sa luam decizii daca vrem sa schimbüm ceva. Ne düm seama cö nu exista 
nicio formula exacta care sü ne garanteze o decizie perfecta. Avem pufine informati, 
avem pufin timp, nu cunoaştem toate informatiile care sü faca transparenta situatia 
decizionala, nu putem anticipa toate consecintele posibile. Ne lovim de ambiguitüti 
şi incertitudini care pot pune in dificultate luarea unei decizii. 


De obicei, comportamentul decizional este scufundat intr-o realitate 
complex3, cu multe necunoscute şi incertitudini. 


Chiar şi atunci cünd avem de-a face cu situatii predictibile, in care optiunile şi 
consecintele lor pot fi cunoscute, mintea umana se poate comporta total irational 
Tn luarea unel decizii. 


Rationalitatea omului fn luarea deciziilor este biasata de emotii. 


İmpactul emotional al unei alternative poate sü anuleze ratiunea unei 
decizii. 

Oricat de mult s-a incercat, comportamentul decizional al omului in realitate 

nu poate fi prescris. Existü modele teoretice care pot aproxima o decizie rationala 

identificand in mod obiectiv varianta optima, exista date şi informatii obiective care 


pot sö confirme sau sa infirme idiosincrasiile subiective, ayutand la rationalizarea 
deciziei, insa in niciunul din cazuri nu existü garantia reuşitei. 


Metafore psihoterapeutice 


Modelele care pornesc de la premisa retionalitatii fiintei umane au fost 
obiectul unor critici numeroase, dar asta nu inseamna ca ele sunt inutile. Principala 
lor functie este de corectare sau de orientare a procesului decizional. Apeland la 
ele atunci cand situatia ne-o permite, se poate aproxima cea mai buna alternativa, 
se pot elimina variantele cele mai putin dezirabile, se poate estima o probabilitate. 
Faptul cö ele nu reprezintaü o ,reteta perfecta” nu inseamna cü nu ne putem folosi 
de ele atunci cand luam o decizie. Diferenta o va face intotdeauna luarea unei 
decizii. Doar luand o decizie poti afla daca ea este una buna sau rea, dacaü iti aduce 
un beneficiu sau o pierdere. 


H. Simon spunea despre modele rationaliste ca pornesc de la o teorie a unui om 
care alege intre alternative fixe şi cunoscute. Cünd insa Tntre decident şi mediul sau 
obiectiv intervin perceptia şi celelalte procese cognitive, aceste modele inceteaza 
sü mai fie adevarate. ,,AAvem nevole de o descriere a opfiunilor care tin cont de 
faptul cö alternativele nu sunt date, ci trebuie descoperite: o descriere care tine 
seama de dificultatile determinörii consecintelor fiecörei alternative” (apud Slovic, 
1990, p. 101). 


Poveste... 


İn viat3, cei mai multi oameni ştiu ce au de föcut, 
dar putini şi fac ceea ce ştiu ca trebuie sa faca. 
Antony Robbins 


Nu este suficient sa detii multe informatii sau sö ai multe cunoştinte. Acestea işi 
doböndese valoarea doar atunci cand dovedeşti ca poçi sd şi faci ceea ce ştii. Exploatarea 
cunoştintelor le dü valoare acestora. Desigur, pentru a exploata ceva, trebule sa ai ce sa 
exploatezi, de aceea dobandirea cunoştintelor este un pas important. Simpla detinere a 
unui bagai vast de cunoştinte, insa, nu este suficienta. Trebule pur şi simplu sa decizi sa 
utilizezi cunoştintele pe care le detii, in diverse domenii de functionare, altfel ele nu au 
nicio valoare. 


Exploatarea cunoştintelor İnseamna tröirea şi confruntarea cu diferite experiente 
de viata. Doar confruntandu-ne cu experiente de viata, vedem ce putem sau nu putem 
face, ce ştim sau nu ştim face, ce trebuie sa mai İnvatam. 


Pentru a intelege un lucru in complexitatea lu, trebule si tröieşti acel lucru, nu este 
suficient sö citeşti despre el. 


Nu este suficient sd citeşti despre cum se conduce o maşinü pentru a deveni un bun şofer. 
Nu este suficient sd citeşti despre prietenie pentru a deveni un bun prieten. 
Nu este suficient sd citeşti despre iubire pentru a iubi intr-adevür. 
Nu este suficient sü citeşti despre picturü pentru a deveni un bun pictor. 
Nu este suficient sd citeşti despre grüdinürit pentru a deveni un bun grüdinar. 


Nu este suficient sd citeşti despre cum sü fil un bun pürinte pentru q fi un bun pdrinte. 


Trebule sö conduci o maşinü pentru a deveni un bun şofer. 
Trebule sü legi prietenii şi sd fil acolo pentru prietenii tdi pentru a fi un bun prieten. 
Trebule sü investeşti intr-o relatie pentru a invdta sd iubesti in realitate. 
Trebule sü incepi sü pictezi pentru a deveni un bun pictor. 


Trebule sü incepi sü lucrezi in grüdinğ, sü plantezi plante pentru a deveni un bun 
grüdinar. 


Trebule sü fil pdrinte pentru q invüta sd fil un bun pürinte. 


Trairea şi confruntarea cu diverse experiente de viata permit exploatarea 
cunoştintelor pe care le detinem. Doar aşa İnvataiml 


Diferitele experiente de viatö prin care trecem vin cu bune şi cu rele, uneori reuşim, 
alteori eşudm, uneori suntem bucuroşi, alteori trişti, uneori caştigüm ceva, alteori pierdem 
ceva. Aşa e viatal E ca o lupti 1n care uneori pierzi, alteori caştigi, dar trebuie sa mergi 
İnaintel Dacü stai pe loc, nu Tnveti nimic, nici nu caştigi, nici nu pierzi. Viata İnseamna 
actiune, strategii, planuri, decizii... e un drum lung, a cörui destinatie este incerta. 


Cönd caştigi ceva, te bucuri de reuşita ta, dar trebule sa mergi Tnainte, treci la 
urmatoarea ,lupt3”. Caştigarea unei batalii nu asigura succesul İntregului rözboil Trebuie 
mers mai departe şi acest lucru nu se face stand deoparte şi ,citind” despre cum sö ai o 


viatö perfectal 


A şti ce ai de föcut nu este suficient. Trebule sa facilll 


Antony Robbins 


əənnəde,əşoqisd əlo)eşəly 


Metafore psihoterapeutice 


Siguranta şi confortul 
te pot priva de bucuria vietiil 


,Prezentul este sörbötoareq care trebuie trüitd prin invötümintele din 
trecut şi visele din viitor.” 
(Paulo Coelho) 


Prezentul este tot ce avem. Orice clip3 care a trecut, a trecut şi nu o vom mai 
recupera. 


Trecutul este trecut, nu mai putem schimba nimic, nu putem da timpul finapoi. 
Putem doar sö ne acceptam trecutul. Regretandu-l, nu vom schimba oricum nimic. 
İl acceptam şi invötüm din el. 

Nu putem lasa trecutul sa ne domine prezentul şi nu putem lösa prezentul sa devina 
O anexö a trecutului. 


Viitorul, pe de altö parte, este incert şi nesigur. Nu putem şti ce ne aşteaptğ 
in viitor. Nu avem nicio garantie, nicio siguranta, de aceea nu-l putem lösa sü ne 
copleşeasca. Oricum, nu avem niciun control. 


Pentru q acceptd un trecut pe care il regreti, prezentul iti stü lo dispozitie pentru a 
schimba cevdo. 
Pentru o nu fi copleşit sau speriat de un viitor incert, prezetul ifi stö lo dispozitie 
pentru a face cevd. 


Tot ce avem este prezentuli. Aici şi acum. Doar in prezent avem control. 
Doar in prezent putem face ceva, putem schimba ceva, putem corecta ceva, pentru 
a ne accepta mai uşor trecutul şi a aştepta surazand viitorul. 


Nu putem schimba trecutul, nu putem $şti ce va fiin viitor, tot ce avem este prezentul 
şi in prezent trebule sa traim. 

Nu conteaza ce a fücut ,trecutul” cu noi, conteaza ce facem noi cu ce a facut 
ətrecutul” din noi. Ludm invatamintele din trecut şi le folosim in prezent. 

Ne traim prezentul prin invatamintele din trecut şi il ,impingem” Tnainte prin visele 
din viitor. 


y 


Un vis... 
un plan... 
un proiect... 
acestea ne dau sens prezentului, ne dau o directie. 


Traieşte prezentul 111 
Doar aşa poti sa-ti pui in valoare trecutul şi 


sa-ti construieşti viitoru İl 


Metafore psihoterapeutice 
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förtül 


Con 


Hil 


Metafore psihoterapeutice 


izi 


Gönditi-va la zona dumneavoastra de siguranta. Cum aratö ea? 


Ce faceti pentru a va pastra aceasta zona de siguranta? 


La ce renuntati pentru confortul dumneavoastra? 


Ce oportunitdti ratati din cauza ca alegeti confortul? 


Metafore psihoterapeutice 


Confortul vine cu un ,pret”: 
te priveaza de bucuriile viefiil 


Click aici pentru a merge inaopoi la metaforü 


əənnəde,əşovqisd əsoşeşəlv 


Teama hn luarea deciziilor 


Ceea ce SIMT 
influenteaza 
ər ceea ce FAC. 


Frica şi impactul ei asupra deciziilor pe care le ludm. 
Cönd ne raportam la decizii, cel mai frecvent FRICA este asociata cu EVITAREA. 
Evitam sö pierdem, evitam sa ne asumöüm riscuri. 


Atunci cand ne este frica avem tendinta de a anticipa consecinte negative, prin 
urmare, deciziile pe care le vom lua vor avea ca scop EVİTAREA acelor consecinte negative. 


Frica şi miopia aversiunii fata de pierderi au facut ca multi oameni sö rateze caştiguri 
financiare substantiale, investindu-sşi veniturile in planuri de investitie sigure mai degraba 
decat in actiuni, care pe termen lung le-ar fi adus un caştig mai mare, dar presupuneau 
o doza mai mare de risc. Au preferat un caştig mic, dar sigur, in detrimentul unui caştig 
considerabil mai mare, dar care presupunea asumarea unui risc. 


Teama de a ne asuma riscuri ne face sö ratim oportunitati, 
influentönd deciziile pe care le luam in situatii de risc. 


Ne e frici sa ne asumam pierderi. 


Preferm victorii mici şi sigure, chiar daca pe termen lung aceste victorii mici şi sigure se 
dovedesc a fi ,o mare pierdere”., 


Acest lucru se İntampla datorita impactului mare pe care il au emotiile asupra 
deciziilor pe care le ludm. 


İn multe situatii decizionale, suntem prizonierii propriilor tröiri emotionale. 


Ceea ce simtim in momentul fn care decidem ceva are un rol critic in luarea deciziei 
finale. Emotiile anticipatorii, cum sunt numite in literatura de specialitate, dau semnalul 
İn procesul decizional. 


Exemplu. O sd fiu umilitü dacd urc pe scend şi trebuie sd vorbesc. 


Anticipez nişte emotii negative (umilintü) si iau o decizie in baza acestor emotii 
(decid sü nu vorbesc in public). 


Ceea ce simt fntr-o situatie de decizie dü o semnificatie şi un sens consecintelor pe 
care decizia luat3 le poate avea. İn functie de ce simt İn raport cu aceste consecinte, iau 
sau nu iau o decizie. 


Atunci cönd frica/anxietatea domina deciziile mele, cel mai probabil acestea vor fi 
decizii prudente, decizii de aparare, decizii care İmi ofera siguranta atunci cand le iau. 


Nu inseamna ca emotiile sunt un factor care predispun la luarea unor decizii 
proaste. Lipsa emotiilor poate fi la fel de nociva. 


Studiile facute pe criminali in serie arata ca, in cazul acestora, se observa o indiferenta fata 
de consecintele actelor lor, iar la nivel fiziologic s-a demonstrat un deficit emotional. 


Emotiile in sine nu sunt o problema fn luarea deciziilor, insa, 
excesul sau deficitul lor poate deteriora procesul decizional. 


İn tulburürile de anxietate avem de-a face cu o miopie decizionalü. 


Persoanele cu tulburöri de anxietate tröiesc o stare de frica exagerata. Este o stare 
emotionala in exces care domina luarea de decizii. 


Frica excesiva face ca deciziile sa vizeze mereu siguranta, evitarea experientelor nol, 
cöştiguri marunte, dar sigure, neasumarea riscurilor. 


Pentru persoanele cu tulburöri de anxietate conteaza 


consecintele imediate ale deciziilor lor. 


Zaionc spune despre emotii cü ele existö pentru a ne aluta sa facem distinctia İntre 
ceea ce trebuie confruntat şi ceea ce trebule evitat. İn cazul persoanelor cu tulburöri de 
anxietate s-a produs un scurtcircuit care a determinat mai departe o stare emotionala 
exagerata, care, la randul ei, se rösfrönge şi in deciziile pe care aceste persoane le iau. Nu 
se mai face distinctia İntre confruntare şi evitare. Deciziile care se iau sunt dominate de 
EVİTARE. 


Tulburari de anxietate 


V 


Frica exagerata 


V 


EVİTAREA pericolelor 


V 


Deciziile sunt marcate de tendinta de EVITARE. 


CONSECINTELE unei decizii 


Felul in care sunt descrise consecintele unei situatii influenteaza trairile noastre 
emotionale fn raport cu situatia respectiva. 


Consecintele pot fi prezentate in termeni de caştig sau pierdere, in detaliu sau 
general, pozitiv sau negativ, rational sau saturate emotional. 


Felul in care sunt prezentate face diferenta İntr-o situatie de decizie. 


Cu cat consecintele sunt prezentate mai in detaliu, cu atat trairile emotionale sunt 
mai puternice şi influenteaza mai puternic decizia. 


Consecintele care presupun pierderi şi care sunt descrise foarte minutios 
au mari şanse sö domine luarea unel decizii. 
Consecintele saturate emotional cantöresc mai mult fn luarea unel decizii. 


İn acest sens, exist3 studii care au arötat cö oamenii sunt mai dispuşi sö pl3teasca 
sume mari pentru o asigurare de zbor pentru ,moarte İn caz de atac terorist”(o situatie 
descrisa 1n detaliu şi saturata emotional) decat pentru ,orice posibili cauza a mortii”, 
alternativa care implicit acoper3 şi atacul terorist. Pentru ca atacul terorist este automat 
asociat unui scenariu mental terifiant şi trezeşte o traire emotionala puternica, el are un 
impact mai puternic asupra deciziei. ,Orice posibili cauza a mortii” nu aduce İn minte o 
iİmagine traumatizanta, prin urmare impactul este mai redus şi nu influenteaza decizia. 


O situatie prezentata İn termeni de frica, amenintare, pericol, va influenta 
İntotdeauna decizia, chiar daca fn realitate probabilitatea sü se şi intample este foarte mic3. 


Estimarea rationala a unor probabillitati nu mai conteaza. 
İmpactul emotional este mult mai puternic, 
eclipsönd orice decizie rationala. 


Avem tendinta de a ne ,,supraasigura” cönd situatiile sunt prezentate İntr-o maniera 


periculoasa, amenintütoare, chiar dacö probabilitatea de aparitie/manifestare a situatiilor 
respective este foarte scazuta. 


Nevola de siguranta şi certitudine este un alt factor care 
deformeazd procesul decizional. 


Avem tendinta de a fi total negliienti fatö de pericole care ne dau töürcoale zilnic, 
dar care nu au asociata in mintea noaströ o imagine atat de terifianta, emotional İncarcata 
negativ. 


Ne este fric3 de şerpi, deşi ne mişcam zilnic printre maşini. Şansele de a fi lovit de o 
maşina fn oraş sunt mai mari decat şansele de a fi muşcat de un şarpe... şi totuşi, ne este 
frica de şerpi. 


De cele mai multe ori, atunci cand trebuie sa luam o decizie, ne gandim la 
consecintele acelei decizii. İncercim sö anticipm posibile consecinte şi felul in care ne 
vor afecta acestea. Felul1n care ne ,prezentam” aceste consecinte va avea un mare impact 
asupra deciziei pe care o vom lua. 


Consecintele care vor trezi emotii mai puternice, 
fie ca sunt pozitive, fie ca sunt negative, vor domina procesul decizional., 


Emotiile negative au un impact mai puternic şi sunt mai decisive 
Emotiile in exces sau deficit ne amputeazd deciziile. 
Anxietatea ne amputeaza decizille. 
İn tulburörile de anxietate, deciziile sunt orientate spre 


evitare şi siguranta. 


Click qici pentru a merge inapoi la metaforü 


izi 


Luarea unei decizii implica adesea o negociere intre 
consecintele imediate şi consecintele pe termen lung. 


Fumez acum, pentru cü nu mü göndesc şi nu tin cont de consecintele pe termen 
lung fimbötrünirea tenului, creştereq riscului de cancer la güt sau plümdüni). 


Aleg sü fac sex neproteiat, pentru cü in acel moment doar sexul conteazd. Nu pot 
renunta la acel moment pentru cü mü göndesc cd poate, pe viitor, pot sd fiu contaminatd 
cu o boalü incurabilü sau sü suport alte consecinte negative. 


Evit sd sustin discursul vietii mele, pentru cö mi-e teamü sü md fac de rös şi tot ce 
conteazü in acel moment este ca eu sd fiu in sigurantd, sö nu fiu umilit. Nu mü intereseazö 
cü nu mü confrunt cu fricile mele (deşi stiu cü asta trebuie sd fac). 


De cele mai multe ori, suntem sclavii consecintelor imediate 
(certitudine, sigurant3, precizie etc.). Alegem ceea ce ne satisface nevoile 
qici şi acum, fürd sa ne göndim la consecintele pe termen lung ale acelei 
decizii. 

Prezentul este o dovadö concreta (motiv pentru care este mai 
convingator), viitorul este incert, prin urmare, chiar daca viitorul imi 
preconizeaza nişte consecinte negative şi greu de suportat, nu tin cont de 
ele, pentru cd ele suntfn viitor... iar viitorul este incert, este o probabilitate. 


Click qici pentru a merge inapoi la metaforü 


Anxietatea şi evitarea riscurilor 


Fiinta umana preferğü siguranta şi certitudinea in detrimentul nesigurantei şi a 
İncertitudinii. 


De-a lungul dezvoltörii noastre ontogenetice, frica a devenit o emotie esentialö 
supravietuirii. Frica ne-a a/utat sa ne ferim de pericole, sa cüutam siguranta, asiguründu- 
ne astfel supravietuirea. 


O emotie tröita a generat anumite comportamente, decizii, care aveau drept scop 
cautarea sigurantei, supravietuirea. Pentru a-şi asigura supravietuirea, stramoşii noştri nu 
şi-au permis sa-şi asume riscuri. Au fost nevoiti sa meargi pe varianta cea mai sigura 
pentru a evita pericolele. İn acele vremuri nu-ti puteai permite s3 ignori un zgomot auzit 
İn padure, care putea fi un bizon gata sa te atace. Erau perioade 1n care nu-ti permiteai 
sö-ti asumi riscuri. Asumarea unui risc putea sü te coste viata. 


Evitarea riscurilor şi cautarea sigurantei au fost necesare pentru a asigura 
supravietuirea speciel. Frica a fost cea care ne-a alutat sa ne ferim de pericole, reuşind 
astfel sö supravietuim ca specie. 


Tendinta de a evita pericolele, de a nu ne asuma riscuri, face parte din ,zestrea” 
noastr3 genetic3. İn mod natural avem tendinta de a evita sö ne asumğm riscuri, pentru c3, 
la un moment dat fn evolutia noastra ca specie, acest lucru ne-a asigurat supravietuirea. 
Dacö suntem puşi sa alegem fntre ceva cert şi ceva nesigur, cel mai frecvent vom alege 
certitudinea in detrimentul nesigurantei şi vom cöuta evitarea asumörii vreunui risc. 


Exista numeroase studii care au demonstrat cö preferöm caştiguri/beneficii mici, 
dar sigure, in detrimentul cüştigurilor/beneficiilor mari, dar improbabile. 


Exista o tendintö naturala a fiintei umane de a evita riscurile. Acest lucru este 
normal şi fiecare dintre noi s-a confruntat cu situatii in care, la baza unei decizii luate, a 
fost evitarea unui risc (de ex. folosirea centurii de siguranta cind suntem la volan). 


Fie cü este vorba de o prelegere ştiintifica sau o cölatorie cu autobuzul, oamenii se 
confrunta cu situatii potential riscante, care le provoaca stari de distres sau disconfort. De 
exemplu, o intalnire socialö poate sö dea naştere unei noi prietenii, dar la fel de bine poate 
rezulta intr-o situatie penibila, de respingere. O situatie cu care ne confruntam poate avea 
consecinte pozitive sau negative. Asumarea unui minim risc este necesar pentru a lua o 
decizie. 


Mediul şi societatea fn care traim azi sunt diferite fati de mediul in care au evoluat 
stramoşii noştri. Nu traim neaparat 1ntr-un mediu mai sigur, deşi am fi tentati si spunem 
asta dacö ne gandim la faptul ca bizonii şi urşii nu mai stau la coltul strözii gata sö te atace. 
Din acest punct de vedere, putem spune ca traim fntr-un mediu mai sigur. Riscul de a fi 
atacat İn orice moment de un urs e mai scözut. Nu putem spune İnsa ca nu mai exista 
pericole. Pericolele cu care ne confruntam azi sunt diferite, dar ele exista. Riscul de a fi 


atacat de un bizon nu mai este atat de mare, İnsa exista riscul foarte mare de a avea un 
accident de maşina, de a fi atacat de un hot etc. 


İn viata de zi cu zi, in realitatea in care tröim, 


ne confruntam cu situatii in care deciziile pe care le ludm 
presupun asumarea unor riscuri. 


Ne confruntam cu situatii İn care trebuie sa ne asumöm riscuri pentru a schimba, 


ceva. De exemplu, atunci cand decidem sö ne cösötorim, ne asumaüm un risc cü am ales 
persoana potrivita, atunci cand eşti intr-o relatie disfunctional3 şi decizi sö ieşi din ea fara 
a şti İncotro te İndrepti, İti asumi un risc ca vei reuşi sau nu sa te descurci, atunci cand 
decizi sa demisionezi fti asumi riscul de a-ti gasi sau nu ceva mai bun, cand conduci un 
autoturism İti asumi riscul unui accident ş.a.m.d. 


De fiecare data cand vrem sö İncercam ceva nou, trebuie sö ne asumöm riscul ca 
s-ar putea sa fim dezamagiti, s-ar putea sa pierdem. 


Atat asumarea riscurilor, cat şi evitarea lor fac parte din spectrul de comportamente 
normale. Functionarea normala este caracterizata de un nivel mediu de asumare a riscului. 


Excesul sau deficitul asumörii de riscuri este cel care ne poate deteriora functionarea 
noastra 1n societate, la locul de munc3, fn familie. 


A ne asuma sau a nu ne asumariscuri? 


Nu existü o regulö general valabiliö. Mai mult ezitarea intre cele douğ alternative 
poate fi mai nociva decat alegerea unela dintre ele. E mai bine sa iei o decizie riscanta 
decat sa nu iei nicio decizie. Mai bine fti asumi un risc decat sö nu alegi nimic. Luand o 
decizie, iti dai cel putin o şansö de cöştig. 


Un lucru general valabil este ca asumarea excesiva de riscuri sau evitarea excesiva 
de riscuri poate sü ne deterioreze functionarea zilnica. 


Fiecare dintre noi este liber sa-şi negocieze asumarea sau evitarea riscurilor in 
anumite situatii. Sunt situatii in care asumarea unui risc este perfect iustificatö şi sunt alte 
situatii in care evitarea riscului este la fel de iustificata. Depinde de cat suntem dispuşi sa 
pierdem. 


Studiile din literatura de specialitate au arötat cü persoanelor cu tulburöri de 
anxietate le este caracteristic8 evitarea riscurilor şi acest lucru este cu atat mai evident in 
deciziile pe care aceste persoane le iau. 


Anxietatea este o frici exagerata, pierduta de sub control. Se instaleaza incet, fara 
insistente, dar sigur. Fara sö iti dai seama, ea pune stöpanire pe viata ta, preia controlul, fti 
dicteaza ce sa gandeşti şi ce sa faci. 


Deciziile pe care le ia o persoana anxioasda 
vor avea intotdeauna un singur scop: 
evitarea pericolelor şi cautarea sigurantei. 


Dacdü o sü facun atac de panicd in autobuz? Evit sü merg cu qutobuzul. 
Dacü o sü mü fac de rös İq petrecere? Nu merg İq petrecere. 


Dacd o sd fiu muşcat de un cdine? Nu merg in locuri unde aş puteq intdlni un cdine. 


Persoanele cu tulburari de anxietate tröiesc o frica exagerata in raport cu realitatea. 
Aceasta emotie puternica, exagerata fata de ceea ce se İntampla fn realitate, influenteaza 
deciziile pe care aceste persoane le iau. 


Anxietatea devine amorsöü pentru luarea de decizii, 
O persoana cu tulburare de anxietate 
va evita mereu sö-şi asume riscuri şi va cauta siguranta. 


De exemplu, o persoana cu fobie sociala va evita mereu sa se confrunte cu situatii 
care presupun evaluarea din partea celorlalti. Deciziile vor fi orientate mereu in aceasta 
directie: evitarea expunerii la situatii sociale. 


Emotia pe care acea persoani o triieşte devine 
o sursa de informatie in luarea deciziei. 


Evitind expunerea la situatii sociale pe termen scurt, persoana respectiva se va 
simti bine, uşuratö cü nu trebule sö se confrunte cu , pericolul”. Pe termen lung fnsü, nu 
face decat sa-şi limiteze functionarea. Tot ce tine de segmentul social al vietii sale va 
deveni un teren minat şi, treptat, frica exageratö pe care o traieşte Ti va dicta unde sü se 
retrag3. Deciziile pe care le va lua vor viza evitarea şi siguranta. 


Deciziile orientate İnspre EVITARE presupun anumite costuri pe temen lung. 


Pe termen scurt, ele aduc siguranta dorit3, insa, pe termen lung, nu fac decat sa ne 
limiteze, sa ne restrangö aria de functionare. 


Deciziile pe care o persoana cu tulburare de anxietate le ia reprezinta unul dintre 
factorii de mentinere a tulburürii. Deciziile sunt luate in vederea protectiei, sigurantel, 
evitarii confruntarilor cu situatiile problematice. 


Deciziile de a EVITA confruntarea cu pericolele 1n tulburirile de anxietate İnseamna: 
- Ratarea unor oportunitati, 


- Siguranta şi confort pe termen scurt, dar vulnerabilitate şi nesiguranta pe termen lung. 


Unul dintre lucrurile asupra cörula trebule lucrat fn tulburarile de anxietate este 
felul in care aceste persoane iau decizii, analiza deciziilor şi a consecintelor atat pe termen 
scurt, cat şi pe termen lung. 


Cönd lum o decizie, ne gandim la consecintele acelei decizii pentu nol. La felul in 
care ne va afecta decizia İuata. Cönd evaluam aceste consecinte, cel mai puternic criteriu 
este cel emotional. Daca consecintele anticipate au o valenta emotionala negativə, decizia 
pe care o vom lua va viza evitarea emotiilor negative. Suntem atraşi de consecintele care 
au o valent emotionala pozitiva, chiar daca beneficiile deciziei sunt minore. 

Ne intereseaza mai putin pierderile 
(İn termeni de relatii, oportunitati etc.), 
atata timp cat, emotional, ne simtim bine. 


Caracteristic persoanelor cu anxietate este anticiparea unor consecinte negative, 
catastrofice. 


Decizia lor va fi sa evite consecintele negative pe care le anticipeaza. 


Avem libertatea de a alege EVITAREA situatiilor problematice, problema este ci nu putem 
face asta o viata İntreaga. 


Evitarea problemelor nu este o solutie in sine. 


Evitarea problemelor devine o problema in sine. 


Cea mai important decizie in tulburürile de anxietate 
este aceea de a İncepe sö nu mai evifi. 


Click aici pentru o merge inopoi lo metaforo Despre decizie 
Click aici pentru a merge inaopoi la metafora Lectil de viata 
Click aici pentru a merge inopoi lo metafora Evitarea, a lua calea uşoara in viata 


izi 


Poveste 


İntr-o tar3 aflat3 in rözboi, era un rege care 1i inspaimanta pe prizonierii söi, 
nu-i omora... 


İi ducea İntr-o salö in care era un grup de arcaşi de o parte şi o uş imens8 
din fier de cealalta parte, deasupra cöreia se vedeau sculptate figuri acoperite 
de sange. 


İn aceastö salö, fi punea sö formeze un cerc şi le spunea: puteti alege intre 
a muri sögetati de arcaşii mei sau a trece prin aceasta uşa... 


İn spatele acestei uşi EU VA VOl AŞTEPTA... 
Toti alegeau sa fie omorati de arcaşi... 


Dupa terminarea rözboiului, un soldat care servise fin slulba regelui mult 
timp, se adresi regelui: 


— Sire, pot sö va intreb ceva? 

— Spune, soldatule. 

— Sire, ce se afla in spatele uşii? Regele fi raspunse: 
— Mergi şi vezi tu insutil 


Soldatul deschise İnspaimantat uşa şi, pe masura ce o facea, intrau raze de 
soare şi lumina invada sala. 


İn cele din urm3, surprins, descoperi... 
.. Ca uşa se deschidea in fata unui drum care conducea spre LİBERTATE. 


Soldatul, vröfit, İşi privi regele, care 1i spuse: 


Eu le düdeam ocazia s3 ALEAGA, dar, din teamö, preferau s3 
moara decat sa rişte sü deschida aceasta uşöl 
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Gandeşte-te la felul in care iei tu decizil. 


Cat de frecvent alegi schimbarea şi cat de frecvent alegi rutina, 
obişnuinta, certitudinea. 


PLECARI 


NUMAR DESTİNATİIE 


sə Çimən 


INFORMATII GENERALE 


Click aici pentru a merge inaopoi la metaforü 


Deciziile te pot aluta sa faci diferenta. 


PLECARI 


TREN NUMAR DESTINATIE 


Metafore psihoterapeutice 


Metafore psihoterapeutice 


Click qici pentru o merge inopoi lo metaforo Despre decizie 
Click aici pentru a merge inapoi la metafora Despre echilibru 


Metafore psihoterapeutice 


“- mərd 
ua. 


In İUDurarıle.de 


Bbanxıetat€ 


HE 


Metafore psihoterapeutice 


izi 


Göndeşte-te la o situatie in care te-ai incapatanat sö til pieptunor 
obstacole de netrecut. Ce altceva ai fi putut face in acea situatie? 


Göndeşte-te la o situatie Tn care ai renuntat, te-ai dat bötut. 
Ce altceva ai fi putut face in acea situatie? 
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“i 


,(Cand vine vorba de stil, inoata in directia curentului, 
cand vine vorba de principii, stai nemişcat ca şi o stanca.” 


Thomas lefferson 
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Opreşte-te din ce faci şi fii atent la ceea ce este in /urul tau, 
la ce vezi, ce auzi, ce miroşi...I Conecteaza-te la prezentl 
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Tehnologiile digitale sunt noile instrumente pentru crearea, prezentarea şi distribuirea 
Acestea ne penetreaza permanent realitatea şi creeaza o lume in care sunetul, 
fotografia, imaginea video, textul scris coexistü pe aceeaşi pagina. 


E-book-ul Metafore psihoterapeurice este o solutie complementar3 in tratamentul 
tulburarilor de anxietate şi cuprinde metafore construite in yurul urmatoarelor teme: 
tulburörile de anxietate, comportamente de evitare, relatia günd-emotie-comportament, 
decizia, pregötirea pentru schimbare, dezvoltare personala. Scopul acestui e-book este dea 
ayuta interventia şi tot ceea ce presupune acest proces. 


E-book-ul are o structurğ hipertextualö, care permite accesul la o bazö bogatö de 
resurse multimedia online şi offline, prezentate interactiv, pentru a crea o experienta de 
İnvafare interesanti şi personalizata. 


Metafore psihoterapeutice se adreseazö atüt psihologilor şi psihoterapeufilor, fiind un 
instrument util in procesul terapeutic, cat şi publicului larg. 


Specificaşll tehnice minlme: 


Acrobat Reader versiunca 7 
Apple QuickTime 
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